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Chonidfit lastminute
MOZETE USETRIT
Hcuder 40-

slovakia
BULHARSKO @ na12dni RODOS > na 8 dni KOS > na11a 12 dni
-30% penziony a apartmény 3% 165 ¢ 4971 sk -20% Hotel 3% polpenzia: 431 ¢ 12984 Sk -20% Hotel 3% raniajky: 464 13978 Sk
-30% hotel 3%, ranajky: 232¢ 6989 Sk -20% Hotel 4% polpenzia: 497 € 14973 5k -20% Hotel 4*, allinclusive: 697 ¢ 20998 Sk
-30% dietana pristelke: 22 LR -20% Hotel 4%+, allinclusive: 730 ¢ 219915k -20% dietana pristelke: 249¢€ 7 &
20% diet: ctaller

» na 8 dni (2 tyzden za priplatok) 20% dietana pristelke: 249€ 7501 Sk Tu REC Ko ) na 8 dni
=20% hotel 3*+, rarajky: 298¢ 8978 Sk > zBA a KE na 112 12 dni -15% Hotel 5% allinclusive: 649 € 19552 Sk
-20% hotel 4%, polpenzia:  385€ 11509k 0 ) . -15% Az 2x dietana pristelke: 0d265€ 7983 sk

-20% dieta na pristelke: 165« A e -20% Hotel 3 , polpenzia: 497 14973 Sk
-20% Hotel 3% all inclusive: 531¢ 15997 Sk )-) nallai12dni
0 »zBAaKEna11a12dni -20% Hotel 4 all inclusive: 730 ¢ 21992 Sk -15% Hotel 4% allinclusive: 619 ¢ 18648 Sk
-20% apartmany a penziony 3*: 298 € 078 sk -20% Hotel 4%+, all inclusive: 919 ¢ 27686 Sk -15% Hotel 5% allinclusive: 779 ¢ 23468 Sk

-20% hotel 3%, ranajky: 365¢ 10996 Sk -20%
-20% hotel 4%, polpenzia: 449 13527 Sk

-20% hotel 5% polpenzia: 597 ¢ 17985 Sk KRETA jumdajsevernd ) na 11a 12 dni CHORVATSKO.- Makarska, Tu¢epi

dieta na pristelke: 249 € 7501 Sk -15% Az 2xdietana pristelke: od 265 € 7983 Sk

NS5 tony | *20% ol poperis 444 o e,
B -20% Hotel 4% polpenzia:  564€¢ 16991 sk -20% Apartmany a penziény 3*: 239 € 7200k
GRECKO -r.caiia, Leptokaria, Sarti, Toroni -20% Hotel 3%+, all inclusive: 6T4e 18497 5k ~20% Az 2« dietana pristelke 66 € EEDE
® na 12 dni (moznost individualnej dopravy) -20% Hotel 4*+, all inclusive: 813¢ 24493 Sk SICiLIA )} na 8 dni
-20% Apartmany 3*: 232¢ 6989 Sk -20% Hotel 5% plna penzia: 995 € 29975 Sk Hotel***+, polpenzia: 0d 564 ¢ o
-20% dietana pristelke: 129€ 3886 Sk -20% dietana pristelke: 249€ 7501 Sk Dieta na pristelke 0d 282 € 8496 Sk

www.hechter.sk, e-mail: hechter@hechter.sk

BA 02/54411757, 54646222, 52925031, 52925033, NR 037/6525154, 6516122, BB 048/4152766, ZA 041/5625098, TT 033/551 48 77, ZV 045/5323742, KE 055/6255502, 055/6231728,
KM 041/4215449 TN 032/7432272, 7444585, NZ 035/6404200, SE 034/6516614, 6546454, BN 038/7601020, MA 034/7723611, PB 042/4260990, PD 046/5425740, BR 048/6116279, ZH 045/6725625



Aktivuite si Web’n’walll< Surf&Music
a stahuijte si bombovu hudbu do
mobilu len za mesacny poplatok.
Prvy mesiac vam zatiahneme my.

Pre viac info poslite bezplatnd SMS s textom MUSIC na 321.

' OK na
$lite SMS s textom :
ig_%‘% avolajte Ci e'se,mesku]te
y sieti TMobile cely vikend

lenza2 € (60,25 Sk).

Konverzny kurz 1 EUR = 30,1260 SKK. Ponuka Nekoneé¢ny pausal plati do 31. 8. 2009 pri aktivacii programu Superhit Nonstop a uzavreti Dodatku k Zmluve o pripojenis viazanostou na 24 mesiace
anie je kombinovatelna s inymi akciovymi ponukami. Ponuka Neobmedzené vikendové volania a SMS (sluzba Neobmedzeny vikend) plati do 30. 8. 2009 pre zakaznikov s mesaénymi programami s

ebib
sluzby Neobmedzeny vikend bude zrealizovana az v kalendarnom tyzdni nasledujicom po zaslani bezplatnej SMS na &islo 12323 s textom OK VYP. Hudobné ponuka web ‘n‘walk plati pri prevzati zavazku vi
vyuZzivanie sluzby web 'n“walk Surf&Music pre zakaznikov s mesacnymi programami sluzieb. Viac informacii na www.t-mobile.sk, linke Sluzby zakaznikom 12345 a v kazdom T-Centre.




BLESKOVA
MELONOVA
DIETA

Zrelé melony chutia vynikajuco a obsahuju
velmi malo kilojoulov. Preto je toto ovocie
idealne na rychle chudnutie. Meldnové jedla
pripravite hravo, €i uz ste doma, alebo

v praci, preto vase zostihlovanie uz nemusi
byt len otazkou vikendov.

Gulaté pozitiva

Melény obsahujl vela Zivin, ale najbohatSie sl na:

- draslik (cukrové aj Cervené melény), ktory odvodnuje telo
a sUcasne ocistuje

- mangan (Cervené meldny) a vitamin C (cukrové melony)
aktivizuji enzymy a tyroxin, hormén §titnej Zlazy. Prave
ony s0 zodpovedné za rychle a (¢inné chudnutie.

- adenozin (cukrové melény) spolu s vitaminom C a E udr-
Ziavaja krv riedku a zlepSuju krvny obeh.

Okrem toho su tieto sladké dyne vynikajlce Cistice Eriev
a obsahuju latky, ktoré urychluji chudnutie!

Nezabudnite! Pocas diéty dodrZiavajte nase rady a kila vam
zarucene ubudn(!

RANAJKY

ZmieSajte 150 g na kocky nakrajaného cukrového meléna,
jedno malé na mesiagiky nakrajané jablko a 1 CL neslade-
nych hrozienok. Ovocnu zmes polejte poharom plnotuéného
jogurtu a dochudte 1 CL tekutého medu a Stipku Skorice.

1 porcia obsahuje 1 176 kJ

DESIATA A OLOVRANT

500 g Cerveného meldna (vazeny aj so Supkou) obsahuje
200 g duZiny.

1 porcia obsahuje 218 kJ

OBED A VECERA
MbZete ich navzajom vymenit.

NAPOJE

Len prileZitostne si doprajte kavu a Cierny ¢aj. Svoj pitny
rezim lahko dodrZite tak, Ze budete pit bylinkovy ¢aj a naj-
menej 2 | nebublinkovej mineralnej vody.

1.den
OBED: MELONOVO - RIBEZLOVY SALAT

Z 1 cukrového meléna lyzickou vydlabte duzZinu a vlozZte
ju do misky. 1 PL stolového oleja zmieSajte s 2 PL pomaran-
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S nasimi chutnymi receptami
schudnete 2,5 kg za 3 dnil




Covej Stavy a Stipkou muskatového orieSka. Zmes spolu so
150 g ribezli primiesSajte k melénu a cely Salat opatrne pre-
sypte do melénovej Supky. Dozdobte citronovou medovkou
alebo listkami bazalky.

Jedna porcia obsahuje 1 344 kJ

VECERA: GRECKA DYNA

300 g cukrového meléna nakrédjajte na kocky, pridajte
postrahany fenikel a 40 g na kocky nakrajaného syra feta.
Napokon do zmesi primieSajte 1 PL oleja s troskou citréno-
vej Stavy a nezabudnite ani na 2 kvapky tabasca.

1 porcia obsahuje 1 533 kJ

2.den

OBED: CUKROVY MELON SO SYROM

Na tanier pripravte 50 g Salatu a 300 g cukrového mel6-
na nakr djaného na kocky. Jedlo posypte strihanym syrom
a polejte 1 PL oleja. Ozdobte nasekanou paZitkou, listkami
petrZlenu alebo koriandrom.

1 porcia obsahuje 1 449 kJ

VECERA: TELACi REZEN S MELONOM

Na 1 PL oleja opeéte 300 g koreneného telacieho rezna.
Servirujte ho s nakrajanym cukrovym melénom, ktory do-
chudte 1 PL oleja s 1 aZ 2 kvapkami Cili omacky. Nakoniec
ozdobte hrstou vyhonkov a 2 mesiacikmi citrona.

3.den

OBED: MORCACIE PRSIA S MELONOM

Na tanier pripravte 80 g najemno nakrajanych studenych
morcacich pfs (bez tuku vypraZzanych alebo ako néarez Ude-
nych) s 300 g cukrového meldéna nakrajaného na mesiaciky.
1 PL olivového oleja zmieSajte so Stiplavou hor€icou (len na
Stipku noza) a mletym &iernym korenim. Zalievkou dochudte
morcacie prsia. Na zaver jedlo ozdobte nakrajanou pazitkou.

1 porcia obsahuje 1 470 kJ

VECERA: SARDELOVY MELONOVY TANIER

300 g cukrového meldéna nakrajajte na mesiaciky
a 1 ocistené na platky nakrajané kivi poukladajte na ta-
nier. Sardelové filety nakrajajte na malé kasky a dochudte
1 PL olivového oleja a mletym Ciernym korenim. Nasu vybor-
na veceru moézete dochutit Cerstvou bazalkou.

1 porcia obsahuje 1 470 kJ.

MELONOVY PREHRESOK: MELONOVY SALAT
SO SPENATOM

1 cukrovy melén, 400 g Spenatu, 200 g Gdenej Sunky, 1 Ska-
tula Zeruchy. Zalievka: Stava z jedného citrona, 100 ml vajecné-
ho likéru, 50 ml ovocného octu, 50 ml oleja, 1/81 bieleho vina,
sol, mleté Gierne korenie, 1 PL cukru, 1 zvazok estragonu.

Cerveny alebo cukrovy melén —
v ¢om je rozdiel?

- Duzina ¢erveného mel6na je chrumkava az sypka, s ma-
lymi kdstkami. Farba duZiny je vacésSinou cervené, len pri
ananasovom ¢ervenom meléne je tmavoZzita.

- Cukrovy melén ma hladinu Zivin a mineralnych latok vys-
Siu. Ale duZina obsahuje menej vody, asi 85-90%.

- Cerveny mel6n tvori 95% vody a obsahuje trochu menej
Zivin ako cukrovy melon.

- Chut meldnov zavisi od stupia zrelosti. Ked s este prilis
zelené, chyba im lakava vona. Ak sl uz prezreté, duzina
je mazlava a chuti akoby bola neprijemne parfumovana.
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FUNKCNE
POTRAVINY

Zaklad stravovania buducnosti?

Jednym z poslednych trendov

Vo vyzive su funkéné potraviny.
Samotny nazov velkej vacsine ludi
vela nehovori. Na niekoho dokonca
moéze pdsobit technicky.

Nejde ale o Ziadnu stravu pre kozmonautov,
ani stravu v podobe tabletiek ¢i praskov.
Niektori odbornici ich nazyvaji ,moder-
né“, dalsi zas ,potravinami budicnosti.”
Funkéné potraviny s bezne potraviny vyro-
bené tak, aby okrem tradicnych a beznych
zloZiek vyZivy obsahovali aj zlozky s vy-
znamnymi zdravotnymi G¢inkami. Ide teda
o obohatené potraviny. Obsahujld zvySené
mnozstvo zdraviu prospesnych zlozZiek, kto-
ré sa v Standartnych potravinach nenacha-
dzaju alebo nachadzaju, ale v malych alebo
nedostatoénych mnozstvach. Nemusia sa
vSak nakupovat v Specialnych obchodoch.
Stadi, ked zajdete do predajne ¢i supermar-
ketu, kde nakupujeme kazdy den a spravne
si vyberiete.

Funkéné potraviny a Japonsko

Krajinou vzniku funkénych potravin je Ja-
ponsko, ktoré ma od roku 1991 schvale-
ny program umoznujlci oznacovat ich ako
Lpotraviny na $pecialne pouzitie.“ Vyrobco-
via m6Zu pouzivat aj urcené logo na obale,
ktoré upozornuje, Ze ide o produkt s pred-
pokladanym liecebnym alebo preventivhym
Gc¢inkom. Samotna krajina v roku 1995
produkovala funkéné potraviny v hodnote
3 miliard dolarov, o desat rokov neskor to
uzZ bolo v hodnote 10 miliard dolarov, ¢o
predstavuje asi tretinu svetovej produkcie.
Ostatné krajiny sa snazia krajinu vychadza-
juceho slnka napodobnit, ale produkcia
funkénych potravin v Eurépe a USA spolu
predstavuje iba 1 - 1,3 nasobok tej japon-
skej. Eurépski spotrebitelia sa v si¢asnosti
s tymito inovovanymi potravinami este len
zoznamuju, kym v Japonsku si moézu ludia
podobné potraviny vyberat uz niekolko de-
satro¢i a moézu tak sami vhodne ovplyviio-
vat svoje zdravie. V USA je najvacsi dopyt
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po vyrobkoch, ktoré priaznivo vplyvaji na
srdce a znizujd hladinu cholesterolu, v Eu-
répe sl najziadanejSie produkty upravujice
travenie.

Preco su funk&éné potraviny
funkéné

Pomenovanie funkéné potraviny mézeme
chapat tak, Ze potraviny maju novu pridavnd
funkciu - preventivnu - pomahaja predcha-
dzat niektorym ochoreniam, alebo maju lie-
¢ebn( funkciu - pomahaju v procese liecby
ochorenia. V dnesnej dobe, ked konzumuje-
me vela vyzivovo prazdnych jedal bez prime-
ranej biologickej hodnoty a sicasne s tym
spojené narastanie civilizaénych choréb,
moZu byt prave tieto potraviny vhodnym po-
mocnikom. Pomenovanie funkéné potraviny
majl vyznam aj v tom, Ze ovplyvAujd neja-
kU funkciu, alebo funkcie v organizme, maju
priaznivy vplyv na dusevny a telesny stav ludi
a zaroven mozu zniZovat rézne ochorenia -
priaznivo pdsobia na srdce, ovplyviuju krvny
tlak, hladinu cholesterolu, upravuji a zlep-
Suja travenie, posilnujd imunitu, spomalujd
starnutie, chrania pred rakovinou alebo pred
zubnym kazom, s( prevenciou proti obezite,

osteopordze, maju protirakovinovy a antioxi-
dacny ucinok.

V skratke mozno povedat, ze funkéné po-
traviny s navrhované k prevencii chorob
a prave preto su Casto oznacované ako po-
traviny budicnosti. Ich priaznivy G¢inok sa da
oCakavat vtedy, ak tieto potraviny tvoria su-
Cast beZnej vyZivy, ak sa konzumuju pravidel-
ne, v primeranych mnozstvach a ako stcast
pestrej stravy. Ale pozor - s ich konzumaciou
sa to nema prehanat, neplati ,6im viac, tym
lepsie“! Majl byt iba pomocnikom v prevencii
vzniku a rozvoja ochoreni.

Ako sa stava potravina
funkénou

Funkéné potraviny s bezné potraviny. Pre-
davajli sa v beznej obchodnej sieti. Mnohé
Z nich pouzivame takmer dennodenne bez
toho, aby sme vedeli alebo si uvedomova-
li, Ze st zaradené medzi funkéné. Vacsinou
vyzerajl, vonaju a chutia rovnako ako ich
bezné varianty.

Si ale pozmenené:
- pridanim jednej alebo viacerych zloZiek
s priaznivym - pozitivnym Géinkom




Priklady funk¢nych potravin

- pridanim ucinnej zloZzky, ktora prirodzene
pozitivny G¢inok potraviny zachovava

- odstranenim zlozky, ktora moéZe mat Skod-
livy (¢inok

Inymi slovami - dobré zlozky potraviny sa vy-
zdvihuja alebo zosilujd, potencionalne Skod-
livé zloZky sa potlac¢aju alebo odstranujd.
V porovnani s klasickou obohacovanou potra-
vinou je do funk&nej potraviny pridané také
mnozstvo prospesnej latky, ktoré zodpoveda

zaverom vedeckej Stldie o jej zdravotnej pro-
spesnosti. Funkcéna potravina moze byt urce-
na vseobecne pre cell populaciu alebo ciele-
na na urcitl skupinu konzumentov. Funkéna
potravina vyzera a chuti ako beZna. Uginnou
latkou moézu byt ziviny - makronutrienty -
bielkoviny, tuky, sacharidy, alebo mikronut-
rienty - vitaminy a mineralne latky. Okrem
nich vSak aktivne zlozky zahfnaju i cely rad
dalSich biologicky aktivnych latok, ktoré sice
nemaju charakter makro alebo mikronutrien-

tov a nie su pre ludské telo nevyhnutné, maju
vSak dokazatel'né priaznivé Gcinky, a preto je
ich prijem pre organizmus vyhodny.

Pridavky, ktoré moézu robit
potravinu funkénou

- diétna vlaknina

- baktérie mlie¢neho kvasenia - laktobaci-
ly a bifidobaktérie (ovplyviuji érevnd mik-
rofléru, zlepsujd vykonnost imunitného
systému)

- oligosacharidy (aktivuju rast bifidobaktérii
v Creve)

- rastlinné steroly (zniZuju hladinu ,zIého“
LDL - cholesterolu v krvi)

- polynenasytené mastné kyseliny - kyselina
linolénova, arachidonova, eikosapentaéno-
va a dokosohexaénova.

- peptity a proteiny

- vitaminy

- mineralne latky

- rastlinné antioxidanty - napr. tokoferoly
z kukuriénych klickov, lykopén z rajéin.

Medzi funkéné patria potraviny, do ktorych
sU pridané Gcinné zlozky. Na ich pritomnost
upozornia informacie pre spotrebitela uvede-
né na etikete vyrobku. Obohacovanim mozno
funkéné potraviny vytvorit z rastlinnych tukov,
mlieka a mlieénych vyrobkov, peciva a cerea-
lif, z vajiGok a réznych napojov.

Potraviny s obsahom probiotik

- jogurty, jogurtové dezerty, acidofilné mlie-
ko a iné kyslomlie€ne vyrobky s obsahom
probiotickych kultdr

- netermizovana bryndza

Potraviny obohatené o omega - 3 mastné
kyseliny

- vajicka

- rastlinné natierkové tuky

Potraviny obohatené o vitaminy

a mineralne latky

vitamin C: dZlsy, lekvare

vitamin A,D: rastlinné masla

fluér, jod, kuchynska sol, morska sol
horéik a vapnik: mlieéne vyrobky, osvieZu-
jlce napoje, musli

Potraviny so zvySenym obsahom vlakniny

- ceredlie obohatené o vlakninu

- chlieb a pecivo s pridanim semien olejna-
tych plodin.
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LETO PLNE ZDRAVIA,
KRASY A POHYBU

JWellness” ma zaklad v anglickom
slove well a oznacCuje najnovsi
trend z USA, heslom ktorého

je dobre sa citit, tesit sa

Z telesného a dusevného zdravia,
skratka byt fit. Telesna energia
sa dosahuje vhodnou stravou,
dusevna terapiami. Osobitny
vyznam tu ma starostlivost

o telo, pretoze pokozka ako
najvacsi ochranny organ cloveka
hra ddlezitu ulohu v imunitnom
systéme a - samozrejme -

i vzhlade ¢loveka. Prezradime
vam hlavné zasady, aby ste aj vy
na otazku ,ako sa mate?” mohli
odpovedat ,well.”

Vyziva

Vapnik je stavebnym kamenom vasej kostry
aaj v zrelom veku je vel'mi potrebny na zacho-
vanie pevnosti kosti. Preto ¢asto do svojho je-
dalneho listka zaradujte mlieko, syry, jogurty
a tvaroh. Vitaminy si podmienkou Zivotnych
funkcii a preto je doblezity dostatok surovej
rastlinnej stravy, najma zeleniny. Voda zabez-
pecuje dobré previhéenie pokozky. Bylinkové
¢aje a mineralna voda navySe zbavuje telo
odpadovych latok.

Pohyb

Ci sa uZ bicyklujete, chodite na turistiku,
hrate tenis, jazdite na koni alebo plavate
- vase telo sa vam za to odvdaci vitalitou.
Kto nerad Sportuje, nech auto necha garazi,
nepouziva vytah ani pohyblivé schody a ne-
vysedava dlho. Pohybom sa prekrvuje plet
a je ruzovejsia.

Uvol'nenie

Kto sa naudi brat Zivot tak, ako je a s lahkos-
tou prekonavat problémy Zivota, nasiel recept
na stalu krasu. Dnes sa aplikujd nové metody
na telesnu a dusevnu rovnovahu: ayurveda
(indicka lieCebna metdda), shiatsu (japonska
prstova masaz), joga, meditacie a podobne.
Ale tym najjednoduchsim, stopercentne spo-
lahlivym a lahko dosiahnutelnym prostried-
kom je pokojny a dostato¢ny spanok.
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Spravna starostlivost

Pocas starnutia samozrejme starnu aj bunky
v pokozke. Kolagénové vlakna stracajd svo-
ju schopnost viazat vihkost, pruzné viakna
hrubnd a degenerujd, podkozny tuk mizne
a svoju funkciu stracaji aj kozné pory. Niet

!.Ll ..\
.. .t,

B o
‘ %

divu, Ze pokozka vysycha a vznikajli na nej
vrasky. Ako dobre, Ze existuje kozmetika, kto-
ré4 zasahuje do tychto procesov, restauruje
pokozku a podla mozZnosti jej vracia potreb-
né funkcie. Vyvojom telu vlastnych substancii
sa pokUsajl biochemici, vyskumnici v oblasti



buniek a enzymolégovia svojim spdsobom
prirodu oklamat. V poslednom case velmi
Gasti hovori o G¢innej latke tam, kde je po-
trebna. Priestory medzi bunkami sa tak vypl-
nujd a tak sa vyplnuje a ,omladzuje“ aj sucha
pokoZzka. Krémy obsahujce tieto G¢inné latky
sU na trhu pod réznymi znackami. Novinkou
s v kozmetike vitaminy, ktoré omladzujd.
NajddleZitejSie st A, B a C. Nova kozmetika
objavila vitamin E, ktory viaZe v pokozke tak
potrebnl vihkost a chrani ju pred nadmer-
nym ultrafialovym Ziarenim, ktoré neprospie-
va pokozke.

Co vasa pokozka potrebuje?

® hydratacné krémy ako prostriedky dennej
starostlivosti

® hydratacné masky, ked je pokozka mimo-
riadne sucha

® vyhladzovaciu masku raz za tyzden

® regeneracnl masku vzdy vtedy, ked' sa ci-
tite unavena a vyCerpana

Co potrebuje vase telo?

Raz za tyzden si doprajte kipel v morskej
soli (je dostat v drogériach). Mineralne latky
a stopové prvky aktivizuji prekrvenie pokoz-
ky a po takom kupeli sa budete citit ako ,ryba
vo vode.“ Aromatické kipele podporuji uvol-
nenie, éterické rastlinné oleje dokazu priam
zazraky - baldrian, Salvia a levandula upo-
kojuji, harmancek potom spolahlivo chrani
pokozku pred neprijemnymi zapalmi.

Make-up

Pravidlo Cislo jeden: menej farieb znamena

viacej efektu. Vyhnite sa napadnym, krikla-

vym makeupovym farbam a radSej siahnite

po jemnych nenapadnych farbach v prirod-

nych odtienoch.

® Cervené o&i upokoji niekol'ko kvapiek vita-
minovych oénych kvapiek. Ak mate tento
problém, spodny okraj vieCka zvyraznite
obrysovou ceruzkou pletovej farby. Taky
odtien rozjasni vas pohlad.

® Husté tmavé obocie si nechame kozmetic-
kou zafarbit o jeden odtien svetlejSie (po-
sobi méakksie) a vytvarovat do potrebného
tvaru. Obocie kefkou ¢eSeme vzdy hore
smerom k spankom.

® Pudrové ocné tiene oCiam prepozicaji ten
najlepsi efekt. Perletovy lesk opticky viec-
ka prehlbuje.

i

® Sviezi vzhlad peri docielite presnou liniou
obrysovou ceruzkou. Len tak zabranite
tomu, aby sa farba rGzu rozpila do malych
vrasok okolo pier.

® Medzi Styridsiatkou a péatdesiatkou na-
stdva Cas na prvé okuliare na Citanie.
Tato nevyhnutnost vyuZite na skraslenie
svojho vzhladu. Je dolezité vediet, Ze pas-
telové ramy farbu pleti zosvetlujd, tmavé
naopak stmavnu. Syte farby pdsobia ve-
selo a odvadzaju pozornost od drobnych
kozmetickych nedostatkov, ako si napri-
klad vrasky okolo o&i. Cervena, modra
a zelena farba tvar zatraktivnia.

UCesy

Prvé strieborné pramienky vo vlasoch vac-
Sinou podsobia velmi dekorativne. Ak je ich
vSak potom stale viac, ponlka sa otazka: t6-
novat alebo farbit?

Skor alebo neskor je s tymto problémom kon-

frontovana kazda Zena. Tu je niekolko dob-

rych rad od povolanych.

® Svetlé pramienky vlasom prepozZiCiavaju
pevnost a plnost. Svetlé pramienky sice
pbsobia mladistvo, ak vSak vase vlasy
maju tendenciu skor Sediviet, potom od-
poric¢ame pouzit tmavsi odtien pramien-
kov. Nepristanu vSak kazdému typu.

® Dobry kratky zostrih lepSie vyzerd nez
riedke dIhé vlasy, ktoré vas okrem toho aj
robia opticky starsie.

® Na zlozitych GCesoch uz stroskotal neje-
den profesionalny kadernik. Kto sa o svo-
je vlasy stara sam, mal by v zrelom veku
upustit od nacesanych neprehladnych
vlasov, ktoré pridavajud roky.

® VInité vlasy makko lemuju tvar, na rozdiel
od rovnych hladkych Géesov, ktoré necha-
vajl tvrdo vystlpit kontlry vasej tvare.
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Rotavirusova gastroenteritida je ochorenie traviaceho
traktu, nebezpecné najma pre malé deti. Infekcia spojena
s prudkymi hnackami méze spdsobit dehydrataciu
organizmu. Vhodnou ochranou je véasné ockovanie.

Rotavirusova infekcia, ktora po-
stihne cely traviaci systém, na-
rasa imunitu a poSkodzuje epitel
ako ochrannu vrstvu v Crevach.
Spdsobuje typicky ¢asté hnacky.

»Charakteristickym prejavom
na rozdiel od beZnej hnacky, za-
priéinenej povedzme dietetickou
chybnou, je aj prudky nastup
tazkosti, vysoka horucka, pocit
nevolnosti a zvracanie. Mali pa-
cienti trpia plynatostou a starSie
deti sa zvyknU stazovat aj na bo-
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lesti bruska,“ hovori Pavol Simur-
ka, prednosta Pediatrickej kliniky
Fakultnej nemocnice v Trenéine.
NajCastejSie sa podobné pri-
znaky objavia u deti vo veku od
Siestich mesiacov do pat rokov.
Dospeli si ich na sebe ani nemu-
sia vSimnut, moZu vSak byt nebez-
pecnym prenasacom choroby.
Hrozi poskodenie organov

AZ 90 percent pacientov s tymto
ochorenim su deti od troch rokov,

ale najviac ohrozené su batolata
do jedného roka, ktoré uz ne-
chrénia protilatky z materinského
mlieka, alebo ide o jedincov s po-
ruchou imunity. Rizikové s aj deti
predéasne narodené alebo s niz-
kou pdérodnou hmotnostou.

Silné hnacky spojené s horic-
kou mo6zu sposobit odvodnenie
organizmu. ,Velkd dehydratécia
by mohla dokonca poskodit ner-
vov( sUstavu a pripadne aj spdso-
bit mozgovu obrnu a tym onesko-
reny vyvoj. Celkova nerovnovaha
organizmu ma vplyv na ¢innost
vnuatornych organov a poskodenie
obligiek*, hovori Simurka.

V naSom zdravotnom systé-
me s rychlo zachrannou sluzbou

v poslednych rokoch taky drama-
ticky priebeh dehydratéacie u die-
tata nezaznamenali, ale podla
odbornika v niekol'kych krajinach
zapadnej Eur6py sa vyskytli.

Lie€ia sa infuziami

Pacienti s rotavirusovou infekciou
sa vacésinou UspesSne vylieCia
v domacom prostredi, choroba
po piatich az 6smich dnoch od-
znie. ,Po Ustupe tazkosti je isty
éas mozna intolerancia laktdzy,
takze dieta bude horSie prijimat
mlieko,“ povedal pediater.

Pre dehydrataciu, teda masiv-
nu stratu tekutin a mineraloy,
musia asi kazdé siedme dieta
hospitalizovat. Lieky sa podla Si-
murku nepodavaja, lebo problém
neriesia, len inflzie, ktoré vybur-
cuju Cinnost pecene a obliCiek,
¢im sa Skodlivé latky zacnu vylu-
Covat v moci von z tela.

Hospitalizacia trva bezne tri
az Styri dni, aZ kym sa organiz-
mus nestabilizuje, potom vsak
maly pacient potrebuje este asi
jeden - az dvojtyzdriovi doméacu
starostlivost.

Ochorenie prekona takmer
kazdé dieta do pat rokov, no
nie vzdy s vyraznymi tazkosta-
mi. Potom si organizmus vytvori
protilatky, preto dalSia nakaza
rotavirusom ma len mierny prie-
beh a v dospelosti moZe byt bez
priznakov.

Vakcina aspon pre rizikové
Neprijemnej infekcii sa da pre-
dist ockovanim. Vakcina sa skla-
da z dvoch alebo troch davok.

,OCkovanie treba ukoncit do
pol roka dietata, ked sa zacina
rizikové obdobie,“ upozornuje
Simurka. ,Najvaési zmysel ma,
ba dokonca je podla mna nevy-
hnutné, u deti, ktoré sa narodili
s razStepom, poruchou srdca,
oka alebo inou vrodenou chybou
a Caka ich pre operaciu pobyt
vV hemocnici.“

Virus je vysoko infekény a deti
sa napriek hygienickym opatre-
niam Casto nakazia aj v nemoc-
nici. Je muadrejSie problému pred-
chadzat, oslabeny organizmus
malého pacienta nevystavovat
infekcii a dieta takymto zazitkom
zbyto¢ne netraumatizovat,“ ho-
vori doktor.

Co vieme o rotaviruse

Spobsobuje zavainé ochore-
nie traviaceho traktu spojené
s prudkym nastupom nevolnosti,



vysokymi horiGcékami, hnackou
a rizikom velkej straty tekutin
a mineralov, ktora je nebezopec-
na najma pre malé deti.

Pri izbovej teplote vydrZzi na
povrchu kontaminovanych pred-
metov desat dni a pri nizSich tep-
lotach este dlhsie, preto sa mu
dari v chladnejSich mesiacoch
a pocet nakaz sa zvySuje v obdo-
bi od decembra do aprila.

Na nakazu jedného ¢loveka
staci desat virusovych castic
luékov su ich pritom miliardy.

Odolava dezinfekénym prostried-
kom, preto sa v detskom kolektive
nakaze, ak je infikované ¢o i len
jedno dieta, da tazko zabranit.
Ockovacia latka navodi dietatu
imunitu, ak sa virus dostane do
érevného traktu, vytvorené proti-
latky ho neutralizuju a ochorenie
nema Sancu sa rozvinut.

S infekciou zapasi cely svet
Situacia na Slovensku je podob-
na ako v inych Statoch Eurdp-
skej Unie.
Zdrojom rotavirusovej infekcie su
vSetci pacienti, u ktorych sa pri-
znaky eSte neprejavili, alebo maju
skryty priebeh, aj ti, ktori uz vylu-
¢uja pri hnacke virus stolicou.
»Ak prinesie nakazu do Skolky,
onedlho mozno ocakavat lokalnu
epidémiu, pretoze k prenosu sta-
¢i dotyk s kontaminovanou hnac-
kou Ci kluckou na dverach,“ hovo-
ri Maria Stefkovicova, riaditelka
Gradu verejného zdravotnictva
TrenCine. ,Rovnaka situacia na-
stane vo vSetkych rodinach, naj-
ma v pripade malych strodencov
nakazeného dietata.“

Odola aj alkoholu

Virus odolava beznej dezinfek-
cii aj Specialnym etanolovym
pripravkom, aké pouZivaji v ne-
mocnici. Nestaci si umyt ruky
mydlom, treba ich vystavit pradu
vody ¢o najdlhSie.

JAsi Stvrtina deti sa infikova-
la v nemocnici, kde boli pre iné
zdravotné problémy,“ hovori epi-
demiologicka. ,Ani pri vysokom
Standarte hygienickych zasad sa
tomu neda predist.“

Rotavirus u nas
S infekciou skonci roéne v ne-
mocnici asi 1400 deti. Je to
osemkrat viac ako deti so salmo-
nelézou.

Rotavirusy spbsobuju asi 40 %
pripadov hnackovych ochoreni.

ST

Skuaste prijat skutocnost, Ze
vase dietatko sa narodilo so
schopnostou prirodzene si pre
seba vybrat tl najlepsiu stravu
v spravnom ¢ase a v najvhod-
nejsich kombinaciach. Tato naj-
prirodzenejsiu schopnost vSak
vel'mi rychlo straca, ak si presa-
dime svoj nazor. Myslime si, Ze
my najlepSie vieme ¢o a kolko
nase dieta potrebuje. Vnutime
mu nase stravovacie navyky,
¢im postupne strati prirodzent
schopnost vyberu toho najlep-
Sieho a najvhodnejsieho.

VYBERME VHODNE
POTRAVINY

V strave nasich deti by nemali
chybat potraviny zdravej vyzivy.
Nezabudajme na cenn( viakni-
nu. Ak nie je v strave deti v do-
statoénom mnoZstve, ¢asto sa
u nich vyskytujd poruchy trave-
nia a vyprazdnovania. Zaradme
preto do dennej stravy nasich
deti tieto potraviny:

Obilniny - moézeme ich detom
podavat od druhého polroku.
Ako prvi m6zeme zaradit na-
turalnu hnedu ryzu, potom pse-
no, jaémenné a ovsené vlocky,
kukuricu a nakoniec v druhom
roku dietata aj pSenicu. Je po-
trebné ich tepelné spracovanie.
NajcastejSie ich pripravujeme
pomleté, rozmixované vo forme
kase, alebo naklicené.
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Strukoviny - mbzeme pouzi-
vat vSetky druhy (sdju, SosSovi-
cu, hrach, fazulu, cicer, bob...)
a podobne ako obilniny ich tre-
ba uvarit, potom pomliet, alebo
rozmixovat. Aj naklicené struko-
viny (SoSovicu, cicer, hrach) je
potrebné uvarit.
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Orechy a semena - ich biolo-
gickl hodnotu mozno vyuzit len
vtedy, ked su dokladne pozuté,
¢o deti dokazu az v tretom roku.
Preto je najvhodnejSie orechové
mlieko, pomleté orechy a seme-
na moézeme pridavat do zeleni-
novych jedal.

Ovocie - podavame detom
vzdy dostatoéne zrelé. M6Zeme
zacat bananom a jablkom. Naj-
vhodnejSie je sezbnne ovocie
z nasej zemepisnej Sirky - mar-
hule, broskyne, hrusky, slivky,
hrozno. Susené ovocie je zdro-
jom cennych mineralov (zelezo,
draslik, zinok...).

Zelenina - do stravy dietata
patria vSetky druhy. Je potreb-
né, aby zelenina bola cerstva
a pre malé deti spociatku iba
varena, alebo dusena v malom
mnoZstve vody.

OBMEDZME

V STRAVE DIETATA

Maso, vajicka - detsky organiz-
mus je nimi pri nadmernej konzu-

ti vsetkym mami

4

kam

macii zbytoéne prekyslovany, ¢o
oslabuje jeho obranyschopnost.

Sladkosti - lakavé sladké mas-
krty (keksy, cokolady, cukriky,
zmrzliny...) sU silne kyselino-
tvorné, bert detom chut dojedla,
pretoze vyvolavaji pocit ,falos-
nej sytosti,“ organizmu vSak po-
skytuju len prazdnu energiu bez
vitaminov, enzymov, mineralov.
Ak ich dieta konzumuje hned po
jedle, vysoky obsah cukru vyraz-
ne spomaluje travenie.

Sladké, sytené napoje a pas-
terizované ovocné dzisy -
zahlienuju organizmus. Je ne-
vhodné zapijat nimi akékolvek
jedlo, pre vysoky obsah cukru
spoOsobuju traviace tazkosti, po-
dobne ako vsetky sladkosti.

Chemicky upravované potra-
viny - chemicky konzervované
potraviny s prediZzenou trvan-
livostou, aromatizované a pri-
farbované potraviny, hotové
jedla v prasku, susené, alebo
mrazené (velké mnozZstvo ma-
sovych vyrobkov, sladkosti, za-
kusky, kecup, horCica, majoné-
zy, studené omacky a dresingy,
potraviny z konzervy, susené
polievky, omacky, zmrzliny...)
zatazuju Zivotne dolezité organy
a ohrozuju ich zdravie, hlavne
pecen a oblicky, oslabujd imu-
nitny systém.
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Plavanie je naozaj zdravé

Viete, €o je najlepsie na
uvolnenie, odpodinok,
relax aj sport v jednom?
No predsa voda!
Plavanie nezatazuje
kiby, odstranuje unavu,
je idealnym Sportom
pre obéznych a zvysuje
kondiciu.

Chrbat

UZ v detskom veku sa plavanie odporica
ako terapia pri nespravnom drzani tela.
Pravidelnymi tréningmi si posilfiujeme svaly
hrudnika, ramien, stehien a hlavne svalstvo
na chrbte, ktoré podporuje prevenciu pri
ochoreni platniciek.

Nohy

Nadlahcovanie vodou vyvolava prijemny
pocit uvolnenia a lahkosti. Voda umozZniuje
nenasilny pohyb pre nadmerne zatazované
Kiby (hlavne, ak mate sedavé zamestnanie).
Sistavnym plavanim dosiahnete lepSiu
ohybnost ramennych, kolennych, bedrovych
a &lenkovych kibov. Pri plavani by sa mala
do pohybu zapojit celd noha. NesklsSajte
Ziadne kopy nad hladinou. Pozor! MbzZe sa
stat, Ze dostanete ki€ do Iytka, stehna, ale-
bo prstov. Nespanikarte! Lahnite si na vodu
a snazte sa nohu ¢o najviac napnut. Takto
by bolest mala Coskoro odzniet. VacsSina
ludi sa utopi preto, lebo nedokazu zachovat
chladnd hlavu.

Kréna chrbtica
Plavanie pomaha pri uvolfiovani chrbtice
a krénych stavcov. Pozor! DoéleZita je poloha
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hlavy. Ak plavate ,prsia“ tak, Ze drZite hlavu
nad vodou, pri dlh§om plavani vas moze za-
¢at boliet krk. Brzdi vas odpor vody a docha-
dza k zatazovaniu krénych stavcov. Mozete
ulahcit krénej chrbtici tak, Ze nohy spustite
do vaésej hibky.

Hlava

Plavanie prekyslicuje mozog, nastartuje aj
tvorbu hormonu stastia - endorfinu, takZe sa
budete citit vyborne! Vo vode o¢i nezatvaraj-
te, pretoZe sa pri plavani musite orientovat.
Zaobstarajte si plavecké okuliare, voda moze
byt chlérovana, bahnita alebo slana a zabez-
pedite si tak ochranu o¢i.

Ruky

Zaber ruky by mal byt ¢o najdlihsi a plynuly.
Pri kratkych zaberoch sa viac unavite a vyCer-
pate. Je to v podstate predizené splyvanie pre
vSetky plaveckeé Styly.

Prec€o chodit plavat?

® plavanie zlepSuje fyzick( aj psychicku
kondiciu

® posiliuje obranyschopnost a imunitu,
pdsobi preventivne proti najroznejSim
chorobam

® pozitivne vplyva na spravne drzZanie tela,

vyborna kura pri tazkostiach s pohybo-

vym aparatom

formuje problémové partie tela

odburava nadbyto¢ny tuk

odstranuje Unavu

zlepSuje Cinnost srdca, priaznivo

ovplyviuje krvny obeh

do pohybu sa zapaja cely pohybovy

aparat - ruky aj nohy, pracuji vSetky

drobné svaly, ktoré by ste pri inom Sporte

neprecvidili

® je vybornym pohybom pre obéznych,
pre trpiacich artrézou - zlepSuje celkovu
pohyblivost

® spevnuje poprsie



Kozne defekty

natria do ruk lekara |

Materské znamienka a riziko
Pehy, drobné hnedé vyrastky - tu-
Site, o com je re¢? Mnohym z nas
robia starosti. Ak mate pochyb-
nosti, vyhladajte ihned odborné-
ho lekara.

Pehy

S citlivé na svetlo a po prvych
prechadzkach na jarnom sl-
niecku vyskocia nielen na tvari,
ale aj na rukach a krku. Ak vam
prekazaju, chrante si pokozku
kvalitnymi pripravkami na opa-
[ovanie. Silna peeling a zlupo-
vanie koZe prinesu len kratko-
doby efekt.

Materské znamienka

Pigmentacia malych hnedych
znamienok je hlbsia. Ak sa roz-
hodnete odstranit tieto drobné
znamienka krasy, spolahnite sa
na lekara. U neho hladajte po-
moc aj vtedy, ked zacne menit

tvar, svrbi, zmeni farbu, velkost,
alebo zatne mokvat.

Bradavice

S{to malé vyrastky vrchnej vrstvy
koze, ktoré sa objavujl na rukach
alebo chodidlach. Rozlisuji sa
podla vzhladu, velkosti, tvrdosti,
zafarbenia, ¢i ochlpenia. Vieme,
Ze ich zapriGinuju virusy. Prena-
Saju sa nielen samoinfekciou
na koZzi, ale aj z osoby na osobu.
ZvycGajne sl nezhubné, ale moze
sa za nimi skryvat aj nebezpecné
ochorenia. Ak sa zjavia na prob-
[émovom mieste, dajte si ich
odstranit. Zakrok trva niekolko
mindt a robi sa ambulantne.

Slovo ma dermatologicka
MUDr. Maria Lukacova

Pehy zo zdravotného hladiska nie
sU problém. Ich odstranovanie je
narocéné, pretoZze po naslednom
opaleni zvac¢sa vzniknu znovu.

V minulosti pouzivany fenol nahra-
dili ovocné kyseliny. Odporica sa
pouzivat krémy s vysokym ochran-
nym faktorom proti UV Ziareniu.

Odstranovanie materskych
znamienok teda pigmentovych
névov, patri do kompetencie od-
borného lekara. Mozno ich vySetrit
priamo na kozi epiluminiscenénym
mikroskopom. Ten znamienko
niekolkonasobne zvacsi a ukaze
pripadné skryté nerovnosti roz-
loZenia pigmentu ¢&i znamky akti-
vity rastu. Po vySetreni v pripade
potreby znamienko odstranujeme
chirurgicky a vzorku odosielame
na histologické vySetrenie.

Drobné vyrastky na krku, v pod-
pazusi, alebo na inych miestach
vystavenych mechanickému draz-
deniu a treniu moZno odstranit
elektrokauterom. V mieste ich vy-
skytu sa pri koZi odstrani stopka,
z ktorej vyrastajq.

Virusové bradavice sa mozZu
zjavit na ktoromkolvek mieste
koze. KedZe su infekcné, treba
ich odstranit okamzite po obja-
veni. Metodu urdi lekar. Zvycaj-
ne sa najskor preliecia zmakéu-
jucimi latkami alebo roztokmi
a nasledne sa zmrazia tekutym
dusikom.

Ako zabranit vzniku bradavic

- Bradavicovy virus sa moze pre-
niest aj na iné osoby.

- Snazte sa zamedzit jeho pre-
nos. Prvym predpokladom je
neporanit povrch bradavice.

- Pozor na mierne vypuklé a plo-
ché bradavice pri holeni.

Bylinkové recepty

- Skuste si povrch potierat Zltou
Stavou, ktora vyteka zo stopky
Gerstvého lastoviénika.

- Rovnako poméaha aj stava
z papavy.

Union

Zdravotnad Poistoviia
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Pre nase ratolesti je leto plné farieb,
rozmanitych dezénov, s mnozstvom
retro inspiracii.

Na odevoch sa kombinuju romantické
prvky so sportovymi a jednotlive kusy
sa vrstvia. Materialy su odlah¢ené,
makke, prevazne bavinené a v ponuke
sa ¢oraz viac objavuju Saty

z bio materialov, ktoré maju

Siroké pouzitie.

Nase malé slecny sa urcite budu citit d
ako princezné, pretoze dominuju 4
pastelové farby s kvetovanymi Y'Y
motivmi. Material, ktory je uréeny f
na letné osatenie je lahky, vzdusny

a romanticky posobia Cipky, Ci vysivky o 4
na latkach. Medzi pestrymi farbami ?-
je jednickou zlta farba, popri nej su ¥ £
aktualne odtiene zelenej, purpurovej,
orgovanovej a pink.
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Zaklad pre chlapcov

tvoria kosele, polokosele

s emblémami, tricka dzinsy

a bermudy. Vsetko pdsobi
l[ahko oprané ale nie zni¢ené.
InSpiracie vychadzaju

z 50. rokov. Podobne ako

v dievcenskej mode, objavuju
sa aj kvetinoveé vzory, pruzky
a grafické vzory na trickach.
Medzi chlapcenskeé letné farby
patria modra, Iicna zelena,
ZIta a visnovo cervena.




Hura do plaviek




Detské plavky by mali byt vyrobené zo Specialneho,
vysokokvalitného materialu, ktory odolava chloru. Médne farby su
odtiene modrej, najma tyrkysova, tmavomodra, zelena a ZIta, ale
aj biela s atraktivnym vzorom. In su najma velké vzory a plikacie.




NIECOPRE
BATOLATA _ _

V tomto sortimente sa mamiéky
urcite nezaobidu bez klasického \
kojeneckého oblec¢enia, na ktorom
badat v mensej miere vplyv

detskej mody. Prejavuje sa hlavne
v miniaturnych topoch, ktoré ]
maju tenke ramienka, chutné.
Sortky pre diev¢ata a cargo

nohavicky pre chlaptekov. -~ *
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Farby su taktiez typické pre batolata, ks
uplatnia sa vsetky jemné odtiene pastelovych -
farieb, biela sa kombinuje s tyrkysovou, Zltou
alebo fuksiovou. Novymi farbami pre toto

leto su petrolejova, kaki, alebo marhulova

v tmavsich odtiefioch. !
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| etnhe rozpravanie

O osemkilovom zubacovi, kulinarskych zazitkoch
u Palka Mikulika i Drzgrosovych napojoch

Gastronomickeé ritualy
Navonok posobi ako sebavedo-
my lamac Zenskych sfdc. Za vy-
zorom frejera, ktory vSetko vie
a vSetko skusil, sa vSak skry-
va nezny dZentlmen, ktorého
teSia lplne jednoduché veci.
Rad vychutnava pohodu s ka-
maratmi pri rybach a dobrom
jedle. Nechyba mu zmysel pre
humor a vie ocenit ozajstné
priatelstvo.

Prekvapenie vo vreckach
Malé deti oblubuju sladkosti.
Vynimkou nebol ani Janko Kré-
ner. Maso mu velmi nechutilo.
V Skolke pouzival na pozorné
ucitel'ky vlastny trik. Méasko
namiesto v brusku kondilo vo
vreckach nohavic. V dospelos-
ti je to opacne. Vychutnava si
vSetky gurmanske Speciality.
A odnasa si to jeho postava. Ako
prvy navstevnik znameho fitt-
nescentra dostal permanentku
s platnostou na péat rokov. Ako
je to s jej vyuzivanim? ,V divadle
sme skasali novu hru, reZisérke
aj kostymérke som sllbil, Zze do
premiéry schudnem. Nemuéim
telo v posilhovni, hmotnost sa
snazim upravit stravou. Jem iba
kuracie maso. Kazdé rano sa
snazim bicyklovat. Pre skusky
v divadle sa mi to vSak dodrzia-
vat velmi nedari.

Jordanske tasticky

0 Jankovi Kronerovi je zname, zZe
nerad skoro rano vstava. Co ho
teda postavi na nohy? Kava so
susienkami. Mnohi ho poznaju
aj ako moderatora netradi¢nych
Sportovych zapoleni a neraz aj
krkolomnych fyzickych vykonov.
Pri nakrlcani jedného z dielov
takejto sutaZe boli so Stabom
v Jordanskej puasti. Pre horica-
vy museli vstavat rano o piatej.
,Bolo to drastické, ale zvladol
som to. V Jordansku ma ocari-
la domaca kuchyna. Prekvapilo
ma, ako si tu hosti vazia. Kym
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Gakate na objednané jedlo, pri-
nesu vam asi patnast misticiek
plnych zeleninovych Salatov spo-
lu s arabskym chlebom. Od do-
macich sme odpozorovali aj ich
zvyk jest rukami.

S udicou v Norsku

Po otcovi zdedil zalubu v ry-
baréeni. VSetci chlapi z otcovej
strany boli rybari a ako chlapec
travil s nimi celé hodiny. ,Velmi
ma to bavi, len mam malo casu.
Moj najvacsi Glovok bol osemki-
lovy zubac chyteny na Liptovske;j
Mare. Tam chodim najradsSej. Je
tam prekrasna priroda a ked sa
stretne partia spravnych ludi,
ni¢ lepsie si nemozZete zZelat.

T
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Uzasny relax.“ Raz vzal na ryby
aj syna. ISli chytat karasy. ,Tesil
som sa z toho, kolko sme ich
nachytali. UZ som ich videl na
pekaci. Chitky ma presli vo
chvili, ked syn zavelil, ze nas
Glovok vratime spéat do jazera.
Chvilu som ho preto zo Zartu
volal ,grimpisak.“ Minulé leto
si splnil velkd tuzbu - v Nérsku
chytal tresky.

Hostiny u Palka Mikulika

S neskryvanou nostalgiou si
spomina na stretnutia s Pal-
kom Mikulikom a kamaratmi,
z ktorych sa stal pravidelny
gastronomicky rital. ,Palko va-
ril a my sme asistovali. Nase

kulinarske stretnutia boli vel'mi
prijemnym posedenim v spo-
loénosti skvelych ludi. Stretnd
sa aj toto leto, pravda uz bez
Palka Mikulika. Akcia bude na
zahrade a asi budd varit zajaca
na zelenine. ,Bude to vynikajd-
ce, lepsie, ako ked sa iba pije
alkohol a ¢loveku je potom na
druhy den nanid.

Syrova stavka

K vareniu ho prindtili okolnos-
ti. ,Ako Studenti sme byvali
stale hladni. Moje varenie sa
zacalo cibulou opecenou na
masti s omastenym chlebom.
Postupne som sa vypracoval na
supermajstra vo vareni. Robil
som Spagety s keCupom a so
strGhanym syrom, ¢o vSetci
okolo mna povazovali za hotovy
zazrak. Vtedy som zistil, Ze je
celkom prijemné nieco si nava-
rit.“ Jedlom, ktoré mu ucarova-
lo eSte ako Studentovi strednej
Skoly, bol vyprazany syr. Do is-
tého ¢asu bolo aj jeho najoblu-
benejsim. ,Na obed sme chodili
do jednej reStauracie. Raz sme
mali vyprazany syr. Utrasil som,
Ze by som ho mohol jest cely
rok a aj som sa stavil s kama-
ratom. No po pol roku som mal
syra dost. Bola to mladicka ne-
rozvaznost.

Slimaky po vojensky

Zo starSej generacie si musel
kazdy chlapec splnit svoju po-
vinnost voci vlasti. Nevyhol sa
jej ani Janko Kréner. Pocas vo-
jenského vycviku sa ocitli na
IGke plnej slimakov. Jeden zo
spolubojovnikov odvazne vyhla-
sil, Ze ich vie pripravit. ,Nebolo
nam viac treba a slimaky boli
o chvilu v kasarnach. Az vtedy
vysvitlo, Ze kucharske umenie
nasho kamarata nie je vonkon-
com také, ako sa vychvaloval.”
KedZe nikomu nenapadlo vloZit
ich do horlcej vody, vSetci so
zatajenym dychom cakali, kedy



slimaky poukladané na stoloch
vylezU z ulit. Trpezlivost ich vSak
¢oskoro opustila. Z chutného
obeda nakoniec nebolo ni¢ a sli-
makov pustili na slobodu.

Drzgrosove napoje

Pred par rokmi sme nevedeli, ¢o
je to kokakola. Deti hasili smad
ovocnymi sirupmi. ,Dnes sa na
vodu so sirupom Uplne zabu-
dlo. Pre nas bola flasa na jej
vyrobu malym zazrakom. Otec
nam dokonca pripravoval vinny
strek tak, Ze do flase na vyro-
bu sédy pridal k vode aj vino.“
KedZe deti a alkohol nie su vel-
ki kamarati, vymyslel népoj aj

pre ne. A nie jeden, ale hned
tri. Pomenoval ich po znamej
postavicke z kresleného serialu
- strykovi DrzgroSovi. Oby&ajny
DrZzgroSov napoj - to su dve
deci vody, dve deci mineralky
a kocka ladu. DrzgroSov napoj
extra sa sklada z dvoch deci
vody, deci mineralky, zo Supky
c citréna a z kocky ladu. Drzgro-
Sov napoj light su dve deci vody
a deci mineralky. Nenaro¢né
osvieZenie, bezalkoholické.

Kotlikovy gulas

podla Janka Krdnera
Potrebujeme: %2 kg hovadzieho
masa, ¥2 kg bravcového masa,

o~

2 velké cibule, gulasSové kore-
nie, éierne korenie, majoranku,
sol, papriku, rascu, 3 straciky
ceshaku.

Cibulu oprazime na oleji, pri-
dame na kocky nakrajané maso,
vSetky koreniny a dusime. Ked
sa oddeli tuk, maso podlejeme
vodou. Pred dovarenim moézZzeme
na zahustenie pridat zemiaky.

Rychle a lahké jedla

podla Janka Krénera

Velmi nerad vari podla recep-
tov. Prekazaju mu presné davky
jednotlivych surovin. Preto je to
isté jedlo, hoci i strokrat uvare-
né, vzdy iné. Recepty si nikdy

nezapamata a vari podla toho,
na ¢o ma prave chut. Vacsinou
sU to lahké jedla z masa a zo
zeleniny.

Kuracia fantazia

Kura pokrajame na kocky. Z va-
jec, zo solamylu, z majoranky
a cesnaku si pripravime hustd
omacku, v ktorej poobalujeme
kocky masa. Tie potom opraZi-
me na oleji. Podavame so zele-
ninou.

Zapekané zemiaky

Celé zemiaky zabalime do aloba-
lu a dame piect do riry. Medzi-
tym si pripravime natierku z nivy,
masla, topeného syra, cesnaku
a zo smotany. Upecené zemiaky
nakrajame na kolieska a potrie-
me natierkou.

Staromladenecké kura

Na pekac¢ poukladame platky
slaniny, vrstvu kyslej kapusty,
zemiaky, rozporciované klsky
kurata a opat vrstvu kapusty.
Po hodine a Stvrt vyberieme
z rdry a jeme.

Pripravila MH

Kazdorocne pribuda niekolko desiatok tisicnovych
pacientov s problémami srdca, ciev, vysokého
krvného tlaku, vysokej hladiny cholesterolu, cukru
a mnohymi onkologickymi problémami, ktorym sa
dalo predist véasnym diagnostikovanim v ramci
preventivnej prehliadky.

To, ze je prevencia dolezitd, vieme vsetci. To, Ze je bez-
platnd a ma na nu narok kazdy z nas, je mozno pre
mnohych novinka. Preto vam prindsame kompletny
prehlad bezplatnych preventivnych prehliadok, na
ktoré by ste v priebehu roka nemali zabudnut.

Je bezplatna pre vsetkych poistencov nad 18 rokov raz
za 2 roky (pre darcov krvi raz za rok). Ide o komplexné
vysetrenie vsetkych organovych systémov, kontrolu
stavu ockovania (napr. tetanus), vysetrenie pulzu
a tlaku krvi a kontrolu hmotnosti. Bezna preventivna
prehliadka zahfna tiez laboratérne vysetrenia mocu,
mocového sedimentu, hladiny cukru v krvi, kreatininu
a krvného obrazu. U muzov je sucastou vysetrenia aj
vysetrenie prostaty hmatom cez konec¢nik.

Ak mate menej ako 18 rokov, chrup si mézete dat pre-
ventivne skontrolovat raz za pol roka. Ostatni maju
narok na preventivnu stomatologicku prehliadku raz
ro¢ne. Osobitnou skupinou su tehotné Zeny, ktoré ju
mozu absolvovat dvakrat pocas jedného tehotenstva.
Sucastou preventivneho vysetrenia je podrobna pre-

hliadka chrupu, tkaniv v okoli zubov, mékkych tkaniv
ustnej dutiny, kontrola medzicelustnych vztahov
a vzajomného postavenia zubov, zubnych néhrad,
zubnej hygieny a hygienickych névykov.

sa tyka muzov nad 50 rokov raz za 3 roky. Zahfia
fyzikdlne vysSetrenie, vysetrenie prostaty hmatom
cez konecnik, vySetrenie semennikov hmatom, ultra-
zvukové vysetrenie prostaty a laboratérne vysetrenia
mocu na sediment, kreatinin a PSA.

Je tu pre vas sluzba
Aktivujte si ju na www.unionzp.sk.

Tuto prehliadku mo6zu bezplatne absolvovat raz ro¢ne
vsetky Zeny nad 18 rokov alebo od prvého tehoten-
stva. Je zamerand na vcasnu diagnostiku onkolo-
gickych ochoreni a jej st¢astou je vysetrenie prsnikov
hmatom, vaginoskopia, vysetrenie krcka maternice,
odber vyteru na cytologické vysetrenie, odbery na
krvné a biochemické vysetrenia.

Zeny nad 40 rokov maju raz za 2 roky narok aj na rént-
genové vysetrenie oboch prsnikov.V rdmci tychto pre-
ventivnych prehliadok lekari poskytuju aj potrebné
poradenstvo.

Tuto starostlivost mézu vyuzit Zeny v priebehu teho-
tenstva kazdy mesiac a raz 6 tyzdriov po porode.

Je poskytovand bezplatne 9-krét do prvého roku
dietata (z toho najmenej 3 prehliadky by mali byt do
3 mesiacov veku), raz vo veku 18 mesiacov a raz za dva
roky od 3 do 15 rokov dietata.

Dolezitost prevencie ur¢ite nikomu pripominat ne-
treba. Mozno by ste vsak privitali, keby vam niekto
pripomenul, Ze vasa preventivna prehliadka je opét
aktudlna. Najjednoduchsi sposob, ako Ziadnu z nich
nevynechat, je aktivécia tzv. Preventivnej pripo-
mienky.

Preventivna pripomienka je bezplatna sluzba Union
zdravotnej poistovne, ktord vas vzdy vcas upozorni
na to, ze by ste si mali dohodnut termin preventivnej
prehliadky a navstivit svojho lekdra. Mozete si ju
aktivovat viacerymi sposobmi: na internetovej stranke
Union zdravotnej poistovne www.unionzp.sk, tele-
fonatom na Zakaznicke centrum 0850 003 333 alebo
na ktoromkolvek kontaktnom mieste Union zdravot-
nej poistovne. Pripomienka vdm pride mailom alebo
SMS spravou podla toho, ¢o vdm viac vyhovuje. Skuste
pre svoje zdravie urobit vietko, ¢o sa da.

Union

Zdravotnda Poistovia



Tipy a triky

Chrante si zdravie
Stylovo!

Uzite si leto presne podla vasich predstav! Myslite na detaily
uz dnes - pretoZe tie byvaju tajomstvom Uspechu. Tym vasim
tajomstvom budd kvalitné, Stylové a multifunkéné sineéné
okuliare, ktoré vam dokazu vykuzlit ohromujdci look a zaro-
ven ochranit vas zrak pred vSadepritomnymi sine¢nymi lG¢mi.
Behom poslednych rokov sa stali nenahraditelnym doplnkom,
silne imidZzovym kiskom ale aj absoltGtnou nevyhnutnostou. Ich
hlavnou dlohou totiZ stale ostava chranit zrak pred Skodlivym
ultrafialovym Ziarenim.

AZ prvé problémy so zrakom nés zvycajne prinGtia zamysliet
sa nad nutnostou existencie kvalitnych sineénych okuliarov v za-
kladnej vybave na prichadzajlce letné dni. Na prvy pohlad nevin-
ny pobyt na sIinku moze zanechat vazne stopy na zdravi ¢loveka.
Ziarenie s vinovou diZkou zhruba 780-106 nm, ktoré mé cha-
rakter infraéerveného Zziarenia, vnimame prevazne povrchom
tela, ktoré sa nasledne zacina zahrievat. SIine¢né Ziarenie s vino-
vou diZzkou mendou neZ 400 nm sa odborne nazyva UVB alebo
ultrafialové Ziarenie. Okrem iného modze sposobit neprijemné
spalenie pokozky a taktiez mnozstvo zrakovych komplikacii.
Jeho Gcinky sU pre ludsky organizmus velmi Skodlivé a je preto
nutné, aby okuliarové protisineéné SoSovky tito oblast spektra
neprepustali. Sinec¢né okuliare, ktoré takdto ochranu ponukajd,
sU opatrené etiketou s poukazom na UV 400.

Nepodcenujte doleZitost vyberu tych spravnych okuliarov pre
vase o€i a venujte mu dostatok ¢asu, trpezlivosti a fantazie.
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Nechajte sa insSpirovat

Spolocnost Tchibo vam prinasa
tip na skvell letnu kavu! Nech
uz si vyberiete ktorikolvek zo
siedmych druhov prémiovej
zrnkovej kavy Tchibo Exclusive
Origins, s originalnym LADO-
VYM KAPUCGINOM dosiahnete
zarucene Uspech!

PRISADY NA 4 POHARE:

250 ml silnej dobre vychlade-
nej kavy

200 ml studeného mlieka

80 ml kavového likéru

8 kopcekov vanilkovej zmrzliny
100 ml Slahackovej smotany
platky pomaranc¢a, strdhana
pomarancova kodra a hoblinky
¢okolady na ozdobu

POSTUP: Kavu dobre vyslaha-
me s mliekom a kévovym liké-

rom. Do pohérov rozdelime po dva kopceky vanilkovej zmrzliny. Do po-
harov priddme vyslahané kapucino, ozdobime vySlahanou Slahackou,

hoblinkami ¢okolady, pomarancovou kdrou a platkom pomaranca.
CAS PRIPRAVY: 15 min(t

Ziariva biela aj pre
jemné tkaniny

Azda v kazdom 3atniku, Gi uz zenskom
alebo muZskom, patri vjznamné miesto
obleceniu bielej farby. Najma pre horu-

ce letné dni s biele priedusné materi-

aly ako stvorené. No prave starostlivost

o biele oblecenie nam vie narobit najviac
starosti. Biela sa rychlo zaspini, treba ju
CastejSie prat a to dava, hlavne jemnym
tkaninam, poriadne zabrat. NavySe, biele
textilie zvyknd, napriek vSetkym snaham,
gasom zaSednut. Tuto situaciu véak radi- |
kalne zmeni novinka od firmy Henkel -
Perwoll White Magic s receptuirou s bie-
liacim ucinkom.
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Maso z tuniaka

vyhovuje najvySSim poZiadav-
kam na zdravu vyZzivu. Patri
totiz medzi najvyZivnejsie
ryby, ale sti¢asne vynika
i lahkym a zdravym masom,
ktoré vdaka vysokému ob-
sahu nenasytenych tukov
nezvySuje hladinu choleste-
rolu. Tuniak je tiez ,zasobar-
fou“ dvoch cennych vitaminov:
B12, ktory je dolezity pri spalova-
ni tukov a PP (niacin), ktory ulah-
¢uje premenu Zivin na energiu. Maso
z tuniaka obsahuje tiez dolezité stopo-
vé prvky - fosfor, jo6d a vapnik.

Kuskus (cous cous) je cestovina zo 100 % tvrdozrnnej pSenice -

Letné osviezenie

OVOCNE ZELE S GERVENYM VINOM
Doba pripravy: 10 minut

Prisady:

250 ml vody, 1 balicek Ovocného Zelé s jahodovou prichutou
Dr. Oetker, 70 g cukru, 250 ml éerveného vina

Este potrebujeme: formu s vySSim okrajom alebo formicky

Priprava:

Na pripravu Zelé privedieme 250 ml vody do varu. Obsah sacku
spolu s cukrom vsypeme do horlcej vody (vodu uz nevarime)
a ruéne metlickou velmi dobre zamieSame. Prilejeme ¢ervené
vino a opat zamieSame. Hotové Zelé nalejeme do formy a necha-
me stuhndt v chladnicke minimalne 5 hodin alebo cez noc.

Nas tip: Vo forme nakrajame zelé na kocky a pomocou kuchyn-

ského noZa alebo plochej lopatky naukladame na tanier. Do ko-
ciek m6zeme zapichnut Sparadla.

semoliny. Ta sa spracuje na krupicu, z nej sa tvoria drobné guldcky
s priemerom cca 1 milimeter, ktoré se potom naparia a vysusia.
Kuskus je velmi vyZivny, lahko stravitelny, obsahuje sacharidy,
rastlinné bielkoviny, vlakninu a mnoZstvo cennych latok, ktoré sa
nachadzaju v obilninach (vapnik, Zelezo, fosfor a vitaminy skupiny
B). Kuskus pochadza z afrického Maroka. Je velmi rozSireny aj
v arabskych krajinach a Izraeli. Pre svoje chutové viastnosti, vyZivo-
vé hodnoty a jednoduchost pripravy sa stal obllibenou potravinou
na celom svete.

NOVINKA - Insalatissime Rio Mare s kuskusom je exotickym mi-
xom kuskusu a tuniaka s paradajkami, cicerom, mrkvou, hraskom,
paprikou, cibulou a kvapkou jemného kukuri¢ného oleja. Tato kombi-
nacia je netradicna, vyZivna a perfektne chuti aj bez peciva.

Zamilujte si poriadok

SIKOVNi POMOCNiICI PRE VASU DOMACNOST
.'E: OD FIRMY TCHIBO

Tinmur

Zavesny vreckar na kabelky
& Skvely napad od Tchiba! Neustale hladéate to pravé miesto pre vasu
) kabelku? Doprajte jej starostlivost, aku si zasliZi a objavte vyhody,
v ktoré ukryva tento jednoduchy vynalez. So Siestimi priehradkami na
. : . uloZenie Siestich kabeliek - a budete mat prehlad. S ramienkom na
]

e d

zavesenie do Satnovej skrine.
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LETNE OVOCIE

Tvarohova torta
s cucoriedkami

300 g susienok, 100 g rozpusteného masla, 500 g cucoriedok,
220 ¢ prirodného cukru, striihana kora a Stava z 2 limetiek,
500 g jemného tvarohu, 280 ml Sfahackovej smotany, 4 lyZicky
praskovej Zelatiny

Ruaru predhrejeme na 180 stupriov. Dno tortovej formy s prie-
merom 23 cm vyloZte papierom na pecenie. SuSienky rozdrvte
v mixéri, alebo pomocou vrecka valkanim. V miske ich spojte
s rozpustenym maslom. Zmes napchajte na dno formy, vlozte do
rary, malo by stacit asi 10 minGt. Nechajte vychladn(t.

Tretinu ¢ucoriedok nasypte do hrnca, pridajte tri lyZice vody,
175 g cukru a kéru z jednej limetky. Varte dve mindty. Stavu
sced'te do misky a rovnako ako povarené ¢ucoriedky odlozZte.

Tvaroh vySlahajte so smotanou, pridajte zvySny cukor, limet-
kovu Stavu. Zelatinu pripravte podla navodu na
obale. Pridajte do nej trochu tvarohovej hmoty,
zmieSajte a pridajte do zvySného tvarohu.

Vychladnuté prevarené cucoriedky vmieSaijte
do krému, aby vzniklo mramorovanie. Zmes na-
neste na susienkovy zaklad a dajte aspon na Sty-
ri hodiny do chladnicky. Napln by mala stuhndt.

Medzitym povarte cucoriedkovd Stavu do
zhustnutia, je to otazka 2-3 minGt. Potom ju
zmieSajte zo zvySnymi ¢uCoriedkami a vychlad-
te. Stuhnutu tortu presunte na tanier. Ozdobte
ju Gucoriedkami so Stavou a podavajte.

Ranajkovy
koktail

1 maly bandn, 150 g ostruZin, malin, Cucoriedok
alebo jahdd + trochu minerdlky a tekuty med

Do mixéru dajte banan nakrajany na kolieska
a vysypte bobulky ovocia. Dohladka vySlahaj-
te, nechajte pristroj bezat a pridajte mineral-
ku. Vylejte do pohara, ozdobte zvySnym ovoci,
pokvapkajte medom a podavajte.

Sorbet z ciernych ribezli

Cukor rozpustite v 200 ml vriacej vody. Do vzniknutého roztoku ponorte matu
a poCkajte, kym vychladne. Trva to asi Stvrt hodiny. Potom ju vyberte.

Do roztoku pridajte cukrarsky sirup, ribezle a asi 5 mi-
nat varte, aby zmakli. Zmes rozmixujte a cez sitko prelej-

200 % p"md_“el!f) cukru, te do misky, vmiesajte citronovu stavu a vychladte.
20 g Cerstvej méty, Ak méte strojcek na zmrzlinu, vlejte zmes do neho
750 g Eiernych rihezli, a zmrazte na ladovu drt. Potom ju vo vhodnej nadobe

4 Iii krérenskéh vlozte do mraznicky. Ak nemate zmrzlinovy strojcek, daj-
i yzice cukrarenskeno te pyré v plytkej nadobe do mraznicky. Po¢as mrazenie
sirupu, Stava z dvoch 3-4 krat premiesajte.
A Pred podavanim nechajte sorbet asi 10 minut povolit
citronov it
a ozdobte matou.
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Ovocna -
bublanina /|

60 g mletjch mandli, 2 lyzice
hladkej miky, 100 g prirodného
cukru, 2 vajcia, 2 Titky,

250 ml smotany na Slahanie, maslo
na potretie plechu, 400 g drobného
ovocia.

Tribu prehrejete na 190 stupnov.
Formu s priemerom 23 cm vy-
maZzte a ovocie rozsypte po dne.
Prisady na cesto rychle vySlahajte
v robote, nalejte do formy a pecte
25-30 minat. Cesto by malo vy-
behnut a mat zlatu farbu. Poda-
vajte teplé.

Ostruzinovy
krém s medom

500 ml hustého bieleho jogurtu, 2-3 lyZice
tekutého medu, 300 g ostruin, ostruZinova omicka
na zaliatie (vid' dalsi recept)

Jogurt vyslahajte s medom, podla chuti eSte
dosladte. Polovicu ostruZin rozdelte do Styroch
poharov, pokvapkajte omackou a pridajte jo-
gurt. Prisypte zvySné ostruziny a znovu zalejte
omackou.

Ostruzinova
omacka

250 g ostruzin a 50 g prirodného cukru dajte
do malej misky a pridajte 100 ml vody. Pri-
vedte do varu a varte asi 5 min(t, aby ovocie

bolo makké. PrimieSajte %2 lyZicky vanilkovej
esencie.
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Varime v

prirode

PIKANTNE POCHUTKY Z PLECHU

V zahradach a na trhoviskdch sa nam
ponuka vela druhov zeleniny a ovocia.
Fantazii pri ich Gprave v prirode na chate
sa medze nekladl. K ich intenzivnej voni
a vynikajlcej chuti sa pripaja bohaty ob-
sah vitaminov, mineralnych latok a stopo-

vé prvky, ktoré mobilizuji obranné latky
v nasom tele. Obzvlast atraktivhou je
priprava a servirovanie zeleninovych po-
chutok priamo na plechu. Na pecéenie od-
poriaéame formy z Cierneho plechu alebo
ohnovzdorného skla.

Musaka s cuketou

Zemiaky oCistime a pokrajame na tenké platky. For-
mu vymastime olejom, zemiakové platky rozlozime
na dno formy, posolime, okorenime a posypeme roz-
marinom. Potom dame na 25 mindt pri 200 stup-
foch zapiect. RajCiaky umyjeme, oSlpeme, vybe-
rieme z nich semienka a pokrajame na kolieska.
Cibulu a cesnak pokrdjame na malé kocky a na
oleji podusime do sklovita, potom vloZime mleté
maso a miesSajlc opecieme. Posolime, okorenime
a posypeme posekanymi bylinkami. Masovld hmotu
zmieSame s hrubymi ovsenymi viokami a navrstvi-
me na zemiaky na plechovej forme. Cukety odisti-
me, pokrajame na platky a na 1 polievkovej lyZici
oleja podusime. Rajéiaky a cukety potom poloZime
na mleté méaso. Vajcia s mliekom a jemnymi viocka-
mi rozhabarkujeme a vlejeme na plech. Pri teplote
200 stupnov pecieme v rare 30-40 min(t.

RajCiakova torta

125 g jemnych ovsenych vlogiek, pSenicna
mika, maslo, 1 Titok, % Gajovej lyfitky soli,
4 - 6 polievkovych lyZic vody, 125 g varenej
sunky, 1 verka zelend paprika, 3 stredne
velké rajciny, 125 g syra Gouda, 1 viazanicka
petrilenovej viiate, 250 g kyslej smotany,
sol, tabasco, 3 vajcia, 2 polievkove lyZice
instantnjch ovsenjch vlogiek.

Fritovany kel

1 hlavka kelu, 1 cibula,

2 polievkové lyZice oleja, 3 vajcia,
100 g strihaného parmezanu,

5 polievkovych lyZic instantnych
viociek, 150 g surovej Sunky,
trosku korenia, muskatu,

Y striiciku cesnaku, 2 polievkové
lyZice jemnjch ovsenjch vloGiek.

500 g zemiakov, 3 polievkové lyZice
rastlinného oleja , sol, kirenie

a trosku Cerstvého rozmarinu,

500 g rajciakov, 3 cibule, 2 strigiky
cesnaku, 250 g mletého mieSaného
masa (bravGové, hovidzie), Cerstvy
tymidn, Salvia a kayenskeé korenie,

3 polievkové lyZice ovsenych viociek
(hrubsich), 2 stredne velké cukety,
4 vajcia, 0,25 | mlieka, 7 polievkovjch
IyZic jemnjch ovsenjch vioGiek.

Ovsené vlocky, pSeniéni muiku, maslo, Zitok,
sol' a vodu spracujeme na cesto. Roztvaraciu
plechovi formu vymazeme tukom, vlozime do
nej cesto a predpecieme pri 190 stupnov asi
15 mindt. Varend Sunku pokrajame na kocky,
papriku na malé klsky, oStUpeme rajciaky na
hrubsie kolieska a syr na hrubSie kocky. VSetko
navrstvime na predpecené cesto. Petrzlenovi
vhat umyjeme, najemno posekame a s kyslou
smotanou, solou, tabascom, vajciami a in-
stantnymi vlockami vySlahame a viejeme na
kolac. PeCieme asi 35 minit na 190 stupnov.

Kel ogcistime, listy oddelime, velké rebra z listov od-
stranime, listy kratko umyjeme a potrhdme na malé
kusky. Pokrajani cibulu podusime v 1 polievkovej lyZici
oleja, priddme kel a 3 polievkové lyzice vody a 20 mi-
nat dusime. Potom masu nechame odkvapkat. Vajcia,
strihany parmezan a instantné ovsené viocky vysla-
ham a vmieSame Sunku pokrajani na kocky. Pridame
mierne vychladenu kelovi masu, ochutime solou a ko-
renim. Plech vymastime, posypeme jemnymi ovsenymi
vloGkami a vloZime na ne kelov( masu. PeCieme v rire
predhriatej na 200 stupnov asi 20-30 minut.
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Party pri grile

Masité grilované pochutky pripravujeme len z kvalithého a dobre
odlezaného masa. Vhodné su vsetky druhy masa - telacie, bravéoveé,
hovadzie, hydinové maso i maso zo zveriny. Velkou pochutkou su
grilované morské i sladkovodné ryby.

Farmarsky steak

oy Kotlety odblanime a poodkrajujeme z nich lojo-
3 hovidzie kOtIety (500 g) vé Gasti. Pod teclcou vodou ich umyjeme (zby-
Marinada: 3 striiky cesnaku, to¢ne sa nesmi macat) a utrieme obriskom.

po 3 polievkové Iyiice oleja a whisky, Zfahka naklepeme a nechame v chiadnic-
ke marinovat v zmesi najemno posekanych

1 vihonok rozmarinu, 3 oistené Salotky, stridikov cesnaku, oleja, whisky a rozmarinu

4-5 polievkovych lyzic Gerveného vinneho po celd noc. Potom maso obrtiskom vysusi-
ctu. 6 nolievkovich Iviic ke me a po kazdej strane grilujeme 8-10 mindat.
0 “'_ poliev l]_vyc yuc ECllpl.I, Pocas grilovania ho niekolkokrat potrieme
3 polievkové lyZice worcesterskej omacky, grilovacou zmesou, ktord sme vymie3ali z Ger-

po 1 Gajovej Iyiicke stredne ostrej horice, veneho vinneho octu, kecupu, worcesterskej
omacky, nadrobno pokrajanych Salotiek a tuto

sladkej mletej papriky, kayenské korenie, sol.  ;mes ochutili stredne ostrou hordicou, sladkou

mletou paprikou, nahrubo pomletym éiernym
korenim, kayenskym korenim a solou.

Dvojity karbonatok

, oy Z mletého hovadzieho mésa vyformujeme 20 okrahlych
20 porcii: 1 kg mlgtého hovédzieho placiek s priemerom 10 cm. Striihany syr zmieSame

misa (zo stehna), 100 g strihaného s postrihanou cibulou a touto masou spojime vzdy dva
- F pibir o karbonatky, po okrajoch ich natrieme rozmieSanym

syrq (cedar), 4 5(:“"!' (m?“m)’ bielkom a okraje karbonatok dobre stlacime k sebe.

2 hielka, 20 listov hlavkového Potom ich grilujeme po obidvoch stranach asi 4 mi-

Salatu. 20 emiel naty. ZvySnou postrihanou cibulou naplnime Zzemle.
! Dvojité podavame na listoch hlavkového Salatu.

Grilované kurca

, . . ) Kuracie stehnd umyjeme, osusime a ich koniec
8|)0I’CII. 8 ks kuracich Stehle“v gnlovac'a obalime alobalom. Potrieme grilovacou zmesou

zmes (ako pri farmarskom steaku) a asi 35 minit grilujeme z kaZdej strany. Pritom
niekolkorat poCas grilovania potrieme stehna gri-
lovacou Stavou.

Indianska kukurica na grile

., . , - Kukuriéné klasy potrieme olejom, okorenime
8 porcii: 8 mladych Iahodkovych kllkllflCllyth anizom a paprikou a na 4 stranach asi 2 minuty

klasov, sladka mleta paprika, olej, aniz grilujeme.
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. Nddherne romantické

Obrusposiatyruzami,araniman
= 3 z ruzi, taniere s takym istym vzo-
rom, vsetko vlastnorucne zhotov-
ené prement jeddlensky stol na
kvitniice more.




v /
Ruzou sa dad
Y ®* v N Y 24
vSelico vyjadrit
Na bielej menovke ruza a z druhej strany
text, ktorym ndvstevnika mozeme potesit.
Na kazdu stolicku moéze zdobit kytica ruzi

v ruzovom kornivitku, ktovii si ndvstevnik
odnesie domov ako darcek.

Peknou menovkou moze byt aj
sklenend miska s ruzou, cez ktorv
prelozime stuzku s menom hosta.

Nazberand ruzovd orvganza
s perlickami bude atraktivnym do-
plnkom obriiska na utieranie ist.
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o x e ROOINNE
' | kralovstvo

Prehladna tcelnost
Umoznuje zvladnut
matke nielen vietky
kuchynské préce, ale . - a —— e
navySe zabavit mald

dcérku. Do skrinky roz-

delujlicej miestnost je

zapusteny dres, hned

oproti je zabudovany

Sporak a polovysoka

skrinka na hrnce.

Vzdus$né police

ztvrdeného skla vtipne

priestor odlah¢ili.

Kde kedysi viadla nuda

Ked' sa rodina rozrastla, manzelia DobeSovci mali Stastie, Ze ziskali

. L tento priestorny (130m2) byt v starom secesnom dome. Situovany je
Nevtieravy povab do dvora, takZe ani nevadi, 7e je vlastne takmer v strede Bratislavy.
Vyzaruje naozaj Povodné Elenenie vak ich potrebam vobec nezodpovedalo a preto sa
z ka_zdeh(_) kuta - N rozhodli pre radikalnu prestavbu. Dnes byt posobi dynamicky a zaroven
Spojovaciu Ch_Odb'Cku vSetkym poskytuje pocit domaceho zazemia. Zdedené kusky nabytku
kspgln[vyp|n|la DobesSovci Gspesne skombinovali s originalmi zhotovenymi na objed-
!‘If“‘?wk_a kaOd?' navku podla hesla, Ze menej byva viac. Miesto usadlej nudy paradnych
Jej Styri objemné salonov dopriali svojim detom aj sebe raj, kde je dost miesta na hranie

zasuvky pos_kthJu i posedenie s priatelmi.
dostatok priestoru na

nevyhnutné drobnosti.
Moderny telefén
ladi so staroZitnou

so8kou psa. S A
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Raj pre seba a svoje deti
vytvorili manzelia DobeSovi
uprostred rusného velkomesta.

= e
Detska izba Na prvy pohlad prezrddza, ktoré zvieratkd zaujimaji prvé miesto v rebricku oblibenosti.
Stylizovani medvedici zdobiaci Eelo postele a stolicku vytvoril Sikovny stolar podla predlozeného
vzoru. PlySovy medved a pes ne nich neZiarlia, ani ostatné hracky. Vesela éerveno biela obloha nad
postielkou prezradza, Ze tu byva diev€atko.

Jedalen

dospelych v bielej

a Cokoladovej pochadza
predovSetkym zo
zdedeného nabytku. Pre
deti bol na objednavku
vyrobeny stolik a sto-
licky s vy$Simi rovnymi
operadlami.

Kipel'na

Zéroven s novymi
najomnikmi omladla.
Nevyrazn( miestnost
oZivili pastelové modré
dlaZdice a mozaikovy
obklad, povodné
umyvadlo nahradil ori-
ginalny umyvaci stolik,
kozmetické nevyhnut-
nosti uz neskryva fadna
skrinka so zrkadlom, ale
vkusny mobilny regal.
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Novinky v liecbe opakovanych
vaginalnych mykoz

Vaginalna mykoza je najcastejsie ochorenie, kvoli ktoremu
Zeny navstevuju ordinaciu gynekoldga. Tri zo Styroch Zien

Jju prekonaju aspon raz za zivot, takmer polovica z nich ju
dostava opakovane. Na Slovensku tento problém v sucasnosti
trapi najmenej 50.000 Zien v produktivnom veku.

Tento zapal poSvy spdsobuji najma kvasin-
ky rodu Candida albicans, ktoré sl beznou
stcastou mikrobidlneho osidlenia posvy
u mnoZstva Zien. Samy o sebe eSte nemusia
viest k ochoreniu. Mykézy vznikajli az v d6-
sledku porusenia rovnovahy poSvovej mikro-
flory, kedy sa kvasinky premnozia a vyvolava-
ja zapal v poSvovej sliznici.

Rizikové faktory

Medzi rizikové faktory, ktoré podporuji
rozvoj vaginalnej mykézy patri napriklad
uZivanie antibiotik, cukrovka, tehotenstvo,
niektoré typy hormonalnej antikoncepcie
alebo hormonalnej substitucnej liecby, je-
dlo bohaté na cukry, stres. Pri¢inou moZe
byt aj nespravna hygiena - predovSetkym
nadmerné umyvanie intimnych partii a po-
uzivanie parfumovanych mydiel a vloZiek.
TaZkosti Gasto vznikajd po kipani v bazéne
s chlérovanou vodou, niekedy i po pohlav-
nom styku. PremnozZeniu kvasiniek prospie-
va teplé a vlhké prostredie, najma nosenie
nevhodnej bielizne, tesnych malo vzdusnych
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nohavic alebo mokrych plaviek, v ktorych sa
intimne oblasti lahko zaparia. Niekedy vSak
mykdzy vznikajl bez zjavnej priciny.

LieCba

Na lieébu akultnych vaginalnych myké6z su
bezne pouzivané Cipky, masti alebo tablety,
sthrnne oznacované ako antimykotika. Vac-
Sina Zien na ne reaguje rychlo a dobre, a uz
po niekolkych dnoch nemaju tazkosti. Prob-
|ém ale predstavuje skutocnost, Ze samotné
vylieCenie akitnej mykdzy nedokaze vzidy za-
branit jej Castému opakovaniu.

Preco sa mykozy vracaju?

Na otazku, pre€o sa niektorym Zenam vagi-
nalne mykozy neustale vracajd, neexistuje
jednoznaéna odpoved. Zeny s opakovanymi
mykézami majd vacsSinou uréité problémy
s ,lokdlnou imunitou“ vo vaginalnom tkani-
ve. Jednou z rozhodujlcich pri¢in je dlhodobo
naruSena mikrofléra celého organizmu, svo-
ju dlohu zohrava posSvové pH, zapal sliznice
a niektoré dalSie faktory. Niekedy méze byt

doévodom zavazna porucha celkovej imunity.
Z uvedeného vyplyva, Ze liecba opakovanych
vaginalnych myk6z musi byt komplexna.

Pomézu enzymy

V poslednej dobe sa u pacientok s opako-
vanymi vaginalnymi mykézami stale viac
osvedcuje podporna lieCba enzymovym lie-
kom Wobenzymom. Jeho priaznivy efekt je
mozné pripisat komplexnému po6sobeniu
v organizme: na zapal pdsobi regulacne,
timi neziaduce Gcinky nadmerného zapalu
a slicasne pomaha podporit také imunitné
mechanizmy, ktoré su potrebné na likvida-
ciu infekcii najroznejSieho poévodu. Skuse-
nosti s priaznivym pésobenim tohto enzymo-
vého lieku na imunitu existuji z mnozstva
réznych medicinskych odborov - pri lieCbe
opakovanych zapalov dychacich ciest u deti
aj u dospelych, pri opakovanych zapaloch
mocovych ciest a pod. Kazdé opakovanie
ochorenia v pomerne kratkom ¢asovom roz-
medzi upozornuje predovsetkym na to, Ze
imunita nemusi byt v poriadku.



lrapia\/ds opakovanéivaginalneimykoézy?

Vaginalna mykoéza (znama tiez ako kvasinkova infekcia alebo kandidéza) je najcastejsim ochorenim, kvoli
ktorému Zeny navstevuju ordinaciu gynekoléga.

VELKYM PROBLEMOM JE, KED SA MYKOZA VRACIA A OPAKUJE
K lie¢be akutnych vagindlnych mykoéz su bezne pouzivané lieky a prostriedky - tzv. antimykotika. Mnohym
zendm sa vsak mykozy, vratane velmi neprijemnych tazkosti, ako su svrbenie, vytok, palenie, bolest pri po-
hlavhom styku alebo bolest pri moceni, i po tejto liecbe neustdle vracaju. V takomto pripade nestaci liecit
iba samotnl mykézu, ale i problém jej opakovania. Odpoved je treba hladat predovietkym v imunite. Zeny
s opakovanymi mykézami maju spravidla urcité problémy s ,lokdlnou imunitou” vo vaginalnom tkanive.

Obtiaze sa dostavuju najma v lete

K hlavnym rizikovym faktorom vzniku mykéz patri kipanie v chlérovanej vode alebo prirodnych nadrziach
a teplé a vlhké prostredie, najma nosenie mokrych plaviek ¢i tesnych, nepriedusnych nohavic, napriklad pri
jazde na bicykly, ked'sa intimne oblasti [ahko zaparia. Nebezpecna moze byt akakolvek necistota, avsak ani s
hygienou sa to nema prehanat. Casté umyvanie zase naru3uje prirodzené prostredie posvy.

Vhodné riesenie - podporna liecba Wobenzymom

Potvrdzuju to vysledky projektu ,Overenie uc¢innosti Wobenzymu v komplexnej liecbe opakovanych vagi-
nalnych mykéz*, ktorého sa zdcastnilo 7 ambulantnych gynekologickych pracovisk v CR. Bolo sledovanych
62 zien, ktoré v priebehu jedného roku i napriek poskytovaniu standardnej antimykotickej liecby vo forme
¢ipkov, masti alebo tabliet prekonali mykézu Styrikrat az devetkrat.

Zlepsenie u vsetkych

V nasledujucom roku po zahdjeni podpornej liecby Wobenzymom zostalo 39 pacientiek — 63% zo vSetkych
— Uplne bez mykdéz. 17 Zien (27,4%) malo mykézu iba jedenkrat, zostavajucich Sest Zien dvakrat alebo trikrat.
Co je ale zvlast délezité: U vietkych sledovanych pacientiek doslo k zlepdeniu - tj. znizeniu po¢tu opakova-
nych mykoz.

Zacnite uz teraz uzivat Wobenzym

Zeny zaradené do projektu uzivali Wobenzym v dévke 2x8 drazé denne po dobu 10 tyzdfiov. Samozrejme,
Ze pocas tejto podpornej liecby je potrebné v lete dodrziavat nevyhnutné hygienické a dalSie opatrenia, aby
sa mozné riziko vzniku vaginalnych mykoéz znizilo na minimum. Ak Vas vsak trapia opakované vaginalne my-
kézy a chcete si leto prezit pokial mozno bez nich, je vhodné uzivat Wobenzym s dostato¢nym predstihom
tak, aby doslo k nevyhnutnému posilneniu oslabenej imunity — jednej z hlavnych pri¢in opakovania tohoto
ochorenia.

Zacnite

uzteraz @ﬁ@’
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20 rad, ako sa uspesne
vvhybat lekarskym
ambulanciam

0 Chrumte mandle

Jadra mandlovnika. Uz 50-gra-
mova davka ,racia“ pokryje vasu
dennu potrebu vitaminu E, vlak-
niny a zdravych, mononenasyte-
nych mastnych kyselin.

e Len ziadnu hektiku!

Uponahlanost, stres a chorobny
pocit, Ze nestihate, zdvojnaso-
buji riziko, Ze hodnoty vasho
krvného tlaku dosiahne nebeské
vySiny. Doslova. Ak eSte nemate
zaujem o milostnd avantiru so
sv. Petrom, uhryzajte z tohto
roka pomaly a kazdé suUsto do-
kladne pozujte. Ak uz teraz mate
isti najmenej dvojtyzdnovu do-
volenku pri mori, zvySi sa vasa
Sanca, Ze vas tento rok netrafi
Slak az 0 30%.

e Sterilizujte!

Nie. Uhorky nie. Mobil. Va¢sinu
¢asu obcuje vo vasej kabelke ale-
bo vrecku nohavic s pouzitymi
vreckovkami, usadenym prachom
a kultivovanymi baktériami. Vy-
sledkom tohto druzného plode-
nia st potom vyrazky na vasej
tvari, najcastejsie v okoli brady.
Dermatolégovia zastavajl nazor,
7e sa tomu da predist, ak svoj-
ho milacika castejSie vydrhnete
antibakterialnymi dezinfekénymi
obriskami.

Q Zdrogované
cappuccino

Nechajte svoje cappuccino pra-
videlne SAupat skoricu. Cajo-
vy lyZicka tohto aromatického
prasku prospieva metabolizacii
inzulinu a udrzi v normale hladi-
nu cholesterolu v krvi. V spojeni
s kofeinom to bude ta najvona-
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vejSia extra davka za rozumnd
cenu. Zavislosti sa, bohuzial, asi
nevyhnete.

e Je vam tesno?

Fléra vam to spocita. Pravdepo-
dobne nepotrebujete vacsiu by-
tovl jednotku, ale iba ubrat tro-
chu obroka a viac sa hybat. Na
www. florastranky.sk najdete kal-
kulacku, ktora vam nielen vypoci-
ta, kolko ste toho dnes spratali,
ale vam aj vycisli, kolko z toho ste
schopné realne vyuzit a poradi
vam, ako rozhybat zvySok.

@ Zuvaéka za ucho.

A pripravena zrazit pH vo vasej
Ustnej dutine na optimalnu hod-
notu po kazdom jedle. Ak nemo-
Zete Zuvacky, cmulajte cukriky.

e Trikrat a dost!

Vyzivari by vas radi videli chrum-
kat 5 porcii Cerstvého ovocia ale-
bo zeleniny denne. Odkazujeme:
pani, trocha skromnosti... Aténski
univerzitni machri totiz tvrdia, Ze
uz 3 porcie zdravia v prirodnom
baleni dokazu znizit riziko infark-
tu o 70%. Perfekcionizmus sa ani
tento rok nenosi.

@ Najdite si dilera

A nebojte sa sadnit mu na MED.
Nam sa osvedcila nasa asistent-
ka Evicka. Jej otec je vychyreny
producent medu na Myjavsku,
od ktorého je nasa redakcia uz
takmer pol roka zavisla.

Q Uvalte embargo
ha ¢insky tovar.

Aspon ¢o sa tyka sInec¢nych oku-
liarov. Nepotrebujete desatoro

farebnych znadiek, ked vas ani
jedny nechrania pred Skodlivymi
UVA a UVB IG¢émi. Za ochranny-
mi filtrami kvalitnych okuliarov
sa totiz znizi zrenica a Skodlivé
IG¢e k nej jednoducho nemozu.
Ale ak vaSe super cool moderné
okuliare filtre nemaju, mozete si
na oci rovho namontovat lieta-
cie dvere ako do saléna z dru-
hotriedneho westernu. Nebez-
pecné Ziarenie sa cez farebné
trhové sklicka dostane priamo
do zrenice a vy budete o nieco
blizSie k riziku posSkodenia zra-
ku. Ak bude zlé leto, tak snad
i k zapalu spojiviek, ale ak si
budete uZivat leto na vysini, tak
mozno aj k sivému zakalu.

@ Zubny klystir.

Dentalnej hygieny nikdy nie je
dost. Zubarom uzZ nestaci, ak si
pravidelne zuby umyvate a po-
uZivate aj dentalnu nit. Teraz
chcd, aby ste si aspon dvakrat
denne preplachli Gstnu dutinu
v Ustnej vode. Dostane sa Uplne
vSade, zbavi chrup baktérii, zni-
Zi riziko zapalu dasien a vzniku
usadenin.

@ Najdite si partnera.

Na pohlavi, veku vySke a vahe
nezalezi, ak nebudete schopny
uvazovat vlastnou hlavou, o to
jednoduchsie pre vas. Potrebuje-
te ho na zvySenie motivacie. Ak
totiZ chodite namahat svoje telo
pravidelnym cvi¢enim, pravdepo-
dobnost, Ze vydrzite, je az 0 40%
vacsia, ak ste na to dvaja.

@ Rajsky hormon.

Melatonin. Aby sa vam spalo
sladko. Bez melatoninu je ohro-
zeny nielen vas imunitny sys-

tém, ale hlavne vas spankovy
cyklus. Mozgova tovaren na hor-
mony epifyza ho dokaze produ-
kovat v dostatoCnom mnoZstve.
Iba pocas noénej zmeny - v ab-
solltnej tme. Preto odstrante
z blizkosti vSetky svetelné zdro-
je. Dalej si odvyknite $portovat
po 19-tej (prilisS vela adrenalinu
vam nedovoli zaspat), pit kdvu
po 16-tej a ak sa da, udrzZiavajte
v spalni teplotu 25 stupnov. Ak
patrite k celosvetovému prie-
meru, mali by ste byt v takychto
idealnych podmienkach schop-
né zaspat aj vlastni smrt.

@ Vysyp z tasky.

V podstate nemusite. Ale ak vas
na silvestrovskej zabave mali
za konika Hrbacika a vy ste sa
snaZili o Seherezadu... asi by ste
mali. Zenské ,priruéné“ batoziny
totiz vazia v priemere od 3 do
5 kg a ak s takym zavazim krd-
Zite 365 dni v roku, niet divu, Ze
ste z toho nakrivo.

@ Zobte zrno.

Dajte zbohom snehobielym fran-
clzskym bagetam, pochovajte
symbolicky svoj posledny ¢oko-
ladovy croissant a vrhnite sa do
regalov s celozrnnymi vyrobka-
mi. Jest 8 zrnnl Zemlu je naozaj
zabavné.

@ Mc Cajoviia.

Nevzdavajte sa hamburgerov!
Univerzitni fajnSmekri zistili, ze
vysoko tucéné jedla sice zvysuju
Sancu na srdcovy infarkt, ale toto
riziko sa rapidne znizuje, ak si
ich budete namacat do zeleného
Caju. Ten totiZz dokaZe zabranit
vstrebavaniu Zeleza a poradi si aj
s mastnotou. Zabudli sa zmienit,



do ¢oho si mate namacat ham-
burger, ak ste chudokrvni...

@ Jedzte ryby.

Stadi raz do tyzdna. UZ dve malé
porcie rybacinky vyzbroja vase
telo dostato€nym mnozstvom
chemikalii, aby sa dokazalo
ubranit Uzkosti, udrzalo vasu
mysel a srdce v zdravom chode
a ustrazilo obvod vasho pasa.

@ Neobhryzajte si
hechty.

S ohryzenymi nechtami z vas
dama nikdy nebude.

@ Jazyk vyplazit!

Farba vasho jazyka vam prezra-
di, ako na tom ste. Cerveny jazyk
znamena stres, ZIty sved¢i o tom,
Ze sa asi neviete krotit v jedle
a piti a biely povlak naznacuje,
Ze vas imunitny systém sa rati
pod taZobou vasho super-easy
Zivotného Stylu. PoSlite mu neja-
kU echinaceu.

@ Hara hachi bu...

Skoncite v najlepSom po japon-
sky. Patent od majstrov stried-
mosti direkt z Japonska. Podla
Japoncov je najlepsie skoncit
s jedlom, ked' ste syte na 80 %.
Pomd&ze vam to lepsie travit, udr-
Zat si stabilni hmotnost a este
vam aj zvysi energia na iné do-
lezité veci. Problém je v tom, Ze
odtrhnit sa od taniera ryze je
o nie¢o jednoduchSie, nez sa
vzdat 2 kiskov pizze.

@ Vzdy pripraveny.

Keby priSlo na najhorsie a vy by
ste sa predsa len neobranili, maj-
te doma vzdy po ruke ta neznud
chemikaliu, ktora vas vylieCi aj
bez toho, Ze by ste svoje bacily
zaviedli na hromadn( seansu
do Cakarne k vSeobecnému. Ak
je to nevinné prechladnutie ale-
bo malé poranenie, zvladnete to
aj samy. RozSirte svoju vybavu
o domacu lekarnicku: teplomer,
lieky na bolest, na teplotu, na
hrdlo, nie¢o na kloktanie, nieco
na spanok a nieéo na upokoje-
nie, kvapky proti kaslu, nieco do
nosa, nieco na hnacku a proti
opuchom, nejaku ti dezinfekciu,
obvazovy material a hlavne na-
vod, ako vsetko poufZit.
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44 rad a vybornych
trikov pre domacnost

1. Neviditel'né diery

Vytrhnuty Spendlik, klinéek, €i
hmozdinka zanechajd na bie-
lej stene nepeknl stopu. Lah-
ko zmizne pomocou papierovej
vreckovky. Jednoducho klsok
odtrhnite a pokréte do tvaru die-
ry a potom stréte dovnitra. Co
odstava, odtrhnite. ZvySok opa-
trne uhladte kladivkom a zlahka
navlhéite.

2. Aby vesiaciky nepadali

Urgite to poznate - praktické ve-
Siaciky s prisavkou, ktoré sa daju
v klpelni tak perfektne umiest-
nit kdekolvek chcete a pritom
nemusite vitat obkladacky. Keby
vSak prisavky tak ¢asto nepada-
li.... Ale my vieme, ako na to. Ob-
kladacku postriekajte lakom na
vlasy, dve - tri sekundy pockajte
a potom veSiadik pripevnite.

3. Koniec zapachu topanok
Cudujete sa? Coskoro nebudete.
Typicky pach z topanok zaZenie-
te klskom kriedy. Jednoducho
ju vloZte dovniltra a nechajte,
aby vytiahla vSetok neprijemny
zapach.

4, Gisty vzduch

Ked sa navsteva zdvihne a v oby-
vacke zostane po nej len Sedy
oblak, vysypte popolniky, umyte
ich a dosucha osuste. Potom do
nich nasypte trosku mletej kavy.
Neprijemny pach cigaretového
dymu zmizne skor, ako keby ste
cell noc vetrali.

5. Vonavy domov

Aj bez chémie to dokazete. Umyte
citrény a potom kéru nakrajajte
na tenké pasiky. Rozdelte ich do
misiek s vodou. Arébma sa bude
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najlepsie rozvijat, ked misky po-
stavite na radiator.

6. Klinec po hlavicke

Nechce sa vam ¢akat kym pride
manzel, aby si on natikol prst?
Necakajte. Vezmite si obycajny
hreben, nim klinec chytte a bez
strachu ako to dopadne s vasim
prstom. Pribijajte.

7. Na pivo palenkou

Ak vaSa draha polovicka neudr-
Zala v ruke pevne polliter a pivo
zanechalo stopy na koSeli Ci
tricku, zbytoéne sa nerozéulujte.
Vezmite troSku palenky, zriedte
ju s vodou a zmesou potrite flak.
Potom odev normalne vyperte
a bude ako predtym.

8. Zelena trava

Tak ta dostanete z textilu pomo-
cou nie¢oho kyslého. MbzZete
skusit Cerstva citronovu Stavu,
alebo ovocny ocot. Ale postupuj-
te opatrne, aby ste nezotreli aj
farbu alebo potla¢. Na biele to
vSak perfektne funguje.

9. Zehliéka ako nova

Na pripalend Zehli¢ku je vyborny
sprej na Gistenie rary. Z toho, ¢o
mame po ruke pomaha aj sol
alebo zubna pasta. Nanesieme
na Zehlicku a utrieme. Vapena-
tych usadenin sa zbavime tak,
Ze do nadrzky nalejeme roztok
pripraveny z dvoch dielov vody
ajedného dielu octu. Zehlicku ro-

zohrejeme na plny vykon a paru
nechame pradit, dokial nadrzka
nie je prazdna.

10. Mrkvi¢ka na tricku

Ak sa snaZite, aby vase dietatko
zdravo jedlo, potom sa to stane
raz-dva. Skvrnu na tricku oéis-
tite takto: vezmite detsky olej
a fliaCik poriadne utrite. Zmizne
bez vasho Usilia. Mastnotu do-
Cistite benzinom a potom tri¢ko
vyperte.

11. Stopy od fixky

Figel je jednoduchy. Na $kvrnu
nastriekajte oby¢ajny lak na vla-
sy, nechajte posobit asi Stvrt ho-
diny a potom odev vyperte v bez-
nom prasku.

Y Y

12. Snehobiele goliere

Tie sa na koSeliach udrzuji dost
tazko. Prirodzena mastnota po-
kozky na krku sa postara, aby
Spina bola poriadne zazrana,
Ze? Skiste ho vycistit pomocou
saponatu na umyvanie riadu,
ten mastnotu rozpusti a golier je
zase biely.

13. Mika bez moli

K tomu vam dopomédZe jednodu-
chy figel. Mole zle znasaji vénu
bobkového listu a preto niekol-
ko listkov rozmiestnite v skrin-
ke i na regaloch, kde muku
skladujete a mole sa odstahuju
o ulicu dalej.

14. Odozente mravcov
Elegantne a rychlo klincekom.
Toto korenie mravce neznasajd,

takZe im ho nasypte na cestiCky.
Napriklad na okenné parapety,
balkén, alebo do rohu miestnos-
ti. Mravce zmizn( a navySe bude
u vas vonat ako na Vianoce.

15. Zbavte sa rybiciek

Nemajd rady vonu levandule
a citrusov, takze v kapelni na-
kvapkajte troSku aromatického
oleja. M6zZete tam umiestnit aj na
kus papiera nastrdhany zemiak.
Réano najdete rybicky pod nim
a moZete ich vyhodit. Podobnym
lakadlom je aj sadra rozprasena
na vlhkej bavinenej handricke.

16. Vinné musky

Na tie platia len pasce. Zoberte
prezreté ovocie, na druhu ne-
zaleZi. Umiestnite ho na misku
a prikryte papierom a pevne
zviaZte. Potom na nom urobte
noznickami niekol'ko malych die-
rok. Musky vona ovocia prilaka,
vletia dovndtra, ale uz nenajdu
cestu von.

17. Bazalkou proti osiam

Ale, prosim cerstvl. V Case ked
s osy najculejSie, to nebude
Ziaden problém. Postavte si ju
na stol v kuchyni, ale prekazat
nebude ani v detskej izbe. Udr-
Zi osy v Uctyhodnej vzdialenosti
a vy budete mat pokoj.

18. Na pecené kura s pivom
Kto ma rad pekne vypecené ku-
riatko, mal by v miske zmieSat
trochu piva s medom. Zmesou
potom budete kura potierat. Ne-
bojte sa, Ze bude chutit sladko,
naopak prekvapi vas svojou de-
likatnostou.



19. Zemiaky ako maju byt

Aby sa nerozvarili, pomoZze jedno-
duchy trik. Do vody pridajte tro-
chu tuku, postadi aj kisok masla.
Chuti zemiakov neuskodi a pomo-
Ze ich zachovat pekne pevné.

20. Opecené a chrumkavé
Zemiaky eSte raz a trochu inak -
pokrajajte ich na platky a hod-
te na rozpaleny tuk. Popraste
troSkou muky, obratte a znovu
popraste. Osolte, pridajte cibulu
alebo dalSie prisady.

21. Aby tuk nestriekal

Ak milujete vyprazané jedla, po-
tom asi Casti Cistite Sporak poprs-
kany tukom. Ako si usetrit pracu?
Rozpaleny tuk na panvici trosku
osolte, bude menej striekat.

22. Privela korenia

TroSku ste to prehnali s korenim
a jedlo sa neda jest? Nebojte sa,
este sa to da zachranit. Dve jabl-
ka nakrajajte na kocky a prihod-
te do hrnca. Chvilu povarte a uvi-
dite, Ze sa ostrost zmiernila.

23. Jednoduché zdobenie

Ak chcete dezert ozdobit nastrie-
kanou Slahackou alebo ¢oko-
ladou, ale neviete ako suroviny
dostat do vrecka, aby nezostalo
viacej na stenach? Lahka pomoc.
Vrecko umiestnite do vysSieho
hrnca alebo pohara a ¢o najviac
zhrite smerom von. Potom plni-
me priamo do Spica vrecka.

24, Dzus vylepsi omacku

Stava z pedeného méasa dostane
vynikajicu chut jednoduchym
trikom: na panvici nechame zo-
zlatnut troSku cukru a zalejeme
ho kvapkou jablkového dzusu.
RozmieSame, aby sa cukor po-
riadne rozpustil, potom pridame
do vypeku.

25. Na marcipan so strihadlom
Ak chcete s touto pochutkou vy-
lepsit cesto, nespoliehajte sa na
to, Ze marcipan je makky a lahko
sa zapracuje. Radsej ho nastri-
hajte. Bude sa vam lepsie miesit
a v ceste bude rovnomernejsie.

26. Orieskovy zazrak

Chystate pomleté orechy do ces-
ta? Potom eSte chvilu pockajte
a nasypte ich rychlo na panvicu.
Kratko orestujte a nechajte vy-
chladnit. Potom bude orechova
aréma intenzivnejSia.

27. Zazvor do cesta

Nemusi ho byt vela. Naozaj len
velmi malo zazvoru pridajte do
kysnutého cesta. Urobi s nim
divy. Cesto bude chutnejSie a na-
vySe lepSie stravitelné, ¢o pocitia
najma zlénikari.

28. Vycistite termosku
Zazraéne jednoducho a bez drh-
nutia to ide pomocou surovych
zemiakov. OSupte ich, nadrob-
no pokrajajte a nasypte ich do
termosky. Na niekolko minut ju
zavrite a potraste fou. Zemiaky
vysypte, termosku vyplachni-
te a kochajte sa, ako sa vndtri
leskne.

29. A este ju navonajte

Aj vam vadi, ako po ¢ase priji-
ma zapachy, ktorych sa neviete
zbavit? Vezmite pouzity filter na
kavu - stopy kavy su ziadlce -
navihcite ho a nechajte posobit
dva dni. Potom termosku vycisti-
te, bude bez zapachu.

30. Citron do mikrovinky

Citrén nakrajajte na platky, viozte
do vhodnej misky, prelejte vodou
a vlozte do mikrovinky. Zapnite
ju na 5-7 minGt. Potom misku
vyberte a mbZete zacat Cistit.
Vdaka citrénovej pare ide Spina
dole velmi lahko.

31. Plastova f6lia na Sporaku

Stane sa, Ze sa vam na varnu
dosku prilepi kisok plastovej f6-
lie. Drzi pevne, takZe ¢o s nou?
Pomoc je jednoducha. Vezmite
odlakova¢ na nechty a tampon.
Féliu lahko odstranite. Sporak
potom eSte umyte Cistou vodou.

32. Skrabance na skle

Ci su to sklenené vyplne dver,
alebo doska stola, na makké
ryhy a Skrabance plati obycaj-
na pasta na zuby. PoSkodené
miesto dokladne nou niekolko
minUt potierajte pomocou han-
driGky a ryha zmizne.

33. Aby sa mramor leskol
Mramorové dosky byvaju aj pri
dobrej Gdrzbe matné a vyzeraja,
Ze na ne nemate vela ¢asu. To sa
da zmenit, ked mramor budete
lestit lestiacim voskom na auta.
Mramor potom vyzerat ako novy
a navySe prach sa z neho bude
lahsie zotierat.

34. Ryza do vazy

Po niekolkych dnoch kazda ky-
tica zanecha vo vaze nepekny
povlak. Ten sa zle Gisti ak je vaza
Gzka. Co s tym? Vodu vylejte, do
vazy nasypte surovl ryZu a nie-
kolko minuat fou trepte. RyZa
vazu dokonale vygisti.

35. Cisté hrnéeky

Cierny &aj zanechava na hrnée-
koch povlak, ktory sa da odstranit
len tazko. Ak chcete, aby boli zase
ako nové, zoberte sol, nasypte do
hrnéeka a nasucho vydrhnite.

36. Poliaty koberec

Ak mate malé deti, potom vyuzi-
te (Zasn( saciu silu stucasnych
plienok. Na vyliaty dZis alebo ¢aj
okamfZite pritlaéte plienku a teku-
tina je hned' z koberca preé. Po-
tom uz len handrickou dogistite.

37. Persan v plnej krase

K tomu mu dopomoézete kyslou
kapustou (nie sterilizovanou!).
Pol kila kapusty pohadzte po ko-
berci a metlou dobre premette.

Nechajte vyschnit a vycistite.
Farby zaZiaria v novej svieZosti.

38. Pekné kvetinace

Aj vy méte radi tie obyCajne hline-
né? Len keby sa na nich tak rychlo
nerobili nepekné Skvrny. Preditete
im tak, Ze kvetina¢ dookola vyloZite
nepriepustnou foliou. Dno nechajte
volné, aby voda mohla odtekat.

39. Popol proti hmyzu

Smrdivam popol z cigariet? Hmy-
zu, ktory nas obtazuje asi tiez.
Zistite to, ak popolniky nebudete
vysypavat do odpadového kosa,
ale troSku popola roztrisite do
kvetinacov a kochlikov.

40. Lesklé listy

Izbové kvety s velky mi listami
budl vyzerat ocarujlco, ak ich
potriete handrickou namocéenou
v pive. Ale musite ho dobre vyZmy-
kat, aby piva nebolo vela a neza-
pchalo péry na listoch.

41. Zemiakové hnojivo

Ked' zemiaky uvarite, vodu zlejte
a pockajte aZ vychladne. Potom ju
nalejte na izbové rastliny. Prospe-
je im to a budi sa mat k svetu.

42, Sviecky dlhsie horia
... ked ich nechame zamrznut.
Jednoducho ich uloZzime do mraz-

nicky a nechame ich tam aj me-
siac. Cas horenia tortovych svie-
¢ok sa tak trojnasobne predlzi.

43. Prec¢ s voskom

Pozostatky v svietnikoch, to je
problém. Vacsie kusy stuhnuté-
ho vosku sa daju odtrhnut, na
zvySok si zoberte fén. Fikajte ho-
rici vzduch tak dlho, kym zvySok
svieCky nezmakne a potom ho
vytrite papierovou utierkou.

44. Odlepujeme plagat

Ci ho méte na tapetach, &i na bielej
stene, vzdy hrozi, Ze kisky lepenky
zanechaj( stopy. To sa ale nemu-
si stat, ak zoberiete fén a horu-
cim vzduchom lepenku zmakcite.
Potom sa da lahsie odlepit.
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oda versus voda

Spotreba balenej vody na Slovensku stale  Bolo sparné leto. Moj Svajciarsky

stupa, hoci a7 86 % ludi ma doma kvalitny  Priate! Sascha Buchbinder postavil
! na stol karafu, ktort naplnil vodou

pitnu vodu z vodovodu. Ta je nielen 2 vodovodu. Ked som sa ho opytal,
100-nasobne lacnejsia, ale ako ukazal maly & nema ,normalnu mineralku
test, ktory sme urobili v redakcii, chutové s bublinkami®, lebo nie som zvyk-

. . L : nuty pit vodu z vodovodu a nechuti
rozdiely medzi balenymi vodami a tou mi, vytiahol z chladnicky plastovi

z kohutika su takmer zanedbatelné. PreCo  fiasya s dsmevom povedal: ,Vies,
sme teda ochotni kupovat vodu v plaste, podla ¢oho hned rozoznam ludi
ktora sa najprv vari na slnku, potom z byvalého vychodného bloku?

putuje kilometre na korbe kamionov, Podra toho, ze vSetci si pytajd
sytenu vodu v plastovej flasi.

stoji mgsiace v sklade a nakoniec tych Mal pravdu. Zatial Go na Zapade
devat litrov musime vyniest az do bytu?  sa ludia vracaji k vode z kohtitika,
Preco si nepustime radsej cerstvi vodu Vv krajinach strednej a vychodnej

z kohutika? Kde sa konci zdravy rozum Europy spotreba balend) vody v pos
ednych rokoch stupa. Podla spoloc-

a zaclna sa VprV market|nQU? nosti Canadean, ktora sa zaobera

prieskumom trhu v oblasti napojov,
od roku 2001 predaj balenej vody v tomto regiéne vzrastol o 70,8 %.
Vynimkou nie je ani Slovensko. Za uplynuly rok sa u nas vypilo takmer
396 miliénov litrov balenej vody, ¢o bolo priblizne o 14 % viac ako
v roku 2006. TakZe kazdy z nas vlani vypil vySe 70 litrov tejto vody.

Bublinky

Slovensko je na mineralky bohaté. V minulosti bola za dobrd vodu
povaZovana ta, ktorda mala ¢o naviac bubliniek a mineralov. Dnes
sa chute menia, aj ked' len pomaly. “Z hladiska mineralizacie viedli
aj v minulom roku mineralne vody a sytené vody. Postupne vSak
rastie podiel pramenitych, stolovych a dojéenskych vod, zvySuje sa aj
spotreba jemne sytenych a nesytenych vod,” hovori Lucia TomiSova,
vykonna riaditelka Asociacie vyrobcov nealkoholickych napojov a mi-
neralnych vod na Slovensku. No ak mé niekto rad vodu s bublinkami,
nemusi vIacit domov celé baliky vody, staci si kupit sifén. Z nasich
obchodov sa sice takmer vytratil, ale v zahraniénych obchodoch
s elektronikou a domacimi spotrebiémi ho maji bezne.

Zazrak marketingu

To, Ze sa vyrobcom podarilo presvedcit zakaznikov, aby si kupo-
vali vodu balen(, ktora je aj 500-nasobne drahSia ako pitna voda
z kohtika, moZno povaZovat za jeden zo zazrakov marketingu. Liter
vody z vodovodu totiZ stoji priblizne tri haliere, priemerna cena bale-
nej vody je okolo 15 korin (0,50 eura). Napriek tomu spotrebitelia
uverili, Ze balena voda je to pravé. Vplyv na to, kde aka znacka mo-
mentalne leti, majd aj celebrity. Na americkom trhu je vdaka nim mo-
mentalne “in” Fiji, artézska voda z ostrova FidZi. Pije ju totiZ spevacka
Rihanna aj Zdfalé manZelky. Pri presvied¢ani o prednostiach balenej
vody najCastejSie zaznievaju nasledujlce tri argumenty: je zdravotne
nesSkodna, ma praktické balenie a fudom ovela viac chuti. Kazdy
z nich sa vSak da velmi lahko vyvratit. Zatial Co na Zapade sa ludia
vracajl k vode z kohdtika, v krajinach strednej a vychodnej Eurépy
spotreba balenej vody v poslednych rokoch stipa.

Naozaj viac chuti?

Viacero ,slepych testov“ ukazalo, Ze svoju oblUbenl znacku, ak nie je
oznacéend, podla chuti takmer nikto nespozna. A aj ked' sa na obale
casto vynima pohorie, ladovec alebo pramen, nemusi to znamenat, Zze
voda bude rovnako panensky aj chutit. V teste, ktory robila americka
televizia ABC, znama voda znacky Evian Uplne prepadla a obyGajna
voda z vodovodu sice nezvitazila, ale presla testom viac nez so ctou.



Zdravotne neskodna?

Pochybovat sa da aj o argumente, Ze je zdra-
votne neskodna, lebo v nejednom pripade
si zakaznik prinesie domov z obchodu nieco
horsie ako to, o mu doma tecie z vodovodu.
Ako priklad moZno spoment trebars vodu
znacky Dasani, ktorej nazov vybrali sami kon-
zumenti na zaklade charakteristiky, Ze ma
»zniet upokojujuco a ma asociovat Cistotu*.
Firma Coca-Cola ju z Eur6py stiahla, pretoze
sa zistilo, ze Dasani je obyCajna povrchova
voda z londynskeho predmestia Sidcup a ob-
sahuje brém a karcinogénne prvky. Navyse,
podla magazinu Science News sa moZu
z plastovych flias s vodou uvolfiovat chemi-
kélie podobné estrogénu. Aj preto mnohi
ludia zostavaji verni sklenenym flasiam. Tie
by vSak slovensky spotrebitel, az na jednu
vynimku, v nasich obchodoch darmo hladal.
Vyrobcovia uZ pred viac ako desatroGim ustu-
pili aj od predaja sytenych napojov vo viacna-
sobne pouzitelnych PET flasiach.

Teplo a sinko najma pri neperlivych vodach
podnecujl tvorbu a mnozenie baktérii, ktoré
moéZu vyvolat Crevné problémy. Z niektorych
maksich a lacnejsich flias sa pod vplyvom sl-
necnych ItGEov m6Ze do vody uvolthovat malé
mnozstvo ftalatov. Bohuzial, ked' si vodu ku-
pujeme, nikdy nevieme, po akom baleni sme
prave siahli a ¢i sa voda niekde na otvorenom
priestranstve ,neprazila“ celé tyzdne.

Praktické balenie?
V neprospech balenych véd hovori aj eko-
logicka stopa, ktorl za sebou zanechavaju.
Vyroba PET flia$ je naro¢na na vodu, energiu
aj ropu. Kamioény, ktoré zabalen( vodu preva-
7aju Casto na velké vzdialenosti, spotrebu-
ja dalSiu naftu a produkuji vyfukové plyny.
Z pouzitych PET flias sa napokon podari re-
cyklovat iba mall Cast, s tou va¢Sou sa priro-
da trapi stovky rokov.

No ale kto bude napriek tomu vSetkému pit
vodu z vodovodu, ked' to momentalne nie je in?

Voda z vodovodu
Voda z kohutika je k Zivotnému prostrediu
ovela SetrnejSia, a najma je ovela lacnejSia
nez voda balena. Vodarenské spolo¢nosti jej
kvalitu pravidelne vyhodnocuji a podla ne-
davnej spravy pre Eurépsku Gniu boli vysled-
ky na Slovensku velmi dobré ,Mikrobiologic-
ké a fyzikalno-chemické ukazovatele kvality
vody spinalo 97 a7 99,5 percenta odobratych
vzoriek,“ hovori Karol Munka z Vyskumného
Ustavu vodného hospodarstva, ktory sa venu-
je skiimaniu kvality a technolégie vod.
Problémy s kvalitou z miestnych zdrojov
maj&u acute; iba okresy Lucenec a Velky Krtis
na juhu Banskobystrického kraja a niekolko
vychodoslovenskych okresov. | tam sa vSak
prostrednictvom vodovodov privadza kvalitna
voda zo zasobnikov. Ludia Casto namietaju,
Ze zdroj vody méze byt v poriadku, ale to, ¢o
teCie z kohdtika, nie je pitné. Olovené potru-
bia uz u nas nie su Ziadne a tych ostatnych
sa bat netreba, pretoZe, ako vysvetluje Munka:

LAK je voda stabilizovana, teda vo vapenato-
uhli¢itanovej rovnovahe, dochadza k vytvoreniu
ochrannej vrstvy, tzv. inkrustu, ktory je dobre
prifnuty k povrchu a potrubie chrani. Potom nie
je problém dopravovat vodu aj na velké vzdiale-
nosti. Napriklad najdIhsi vodovod na Slovensku
z Gpravne vody v Stakéine az do KosSic meria
130 kilometrov.” Chlér, ktorym sa pitna voda
u nas upravuje, sa v nej nachadza iba v nepa-
trnom a Uplne neSkodnom mnoZstve. Ak nie-
komu prekaza jeho chut, staci nechat vodu
chvilu odstat alebo poufzit filtre. Prednostou
vody z kohutika oproti mnohym balenym vo-
dam je aj to, Ze nie je tak silno mineralizovana
a vdaka tomu menej zatazuje oblicky. Aj ked'
denne by sme mali vypit okolo dvoch litrov vody,

v pripade mineralok by to nemalo byt viac
ako pol litra. K propagacii pitia vody z kohuti-
ka by mali ovela aktivnejSie pristupovat aj
samotné vodarenské spoloc¢nosti. Prikladom
by mohla byt Trenc¢ianska vodohospodarska
spolocnost, ktora uz druhy rok organizuje po-
dujatie pod nazvom Daj si vodu z vodovodu.
Prostrednictvom tejto akcie chcl podporit
mySlienku konzumacie obycéajnej vody z vo-
dovodu najma u deti, ktoré davaji prednost
sytenym a sladenym napojom.

Pokusny test
Maly test, ako ludia poznaji jednotlivé typy
neperlivych vod a ako hodnotia ich chut,
urobil aj Zurnal. Ochutnavky “naslepo” sa zu-
Castnilo 25 ludi, ktori mali oznamkovat devat
roznych vod, najlepsSia znamka bola 1 a naj-
horsSia 9. Boli medzi nimi mineralky, prameni-
té a dojcenské vody, ako aj voda z vodovodu.
Testujlci dokazali vo vacsej miere identifiko-
vat iba dve znacky: Magnesiu a Bonaqu spo-
znali ti, ktori ju pravidelne piju. Ostatné vody
sa im javili ako velmi podobné.

Ako najlepSia napokon z testu vySla Bonaqua
s vysledkom 4,36 bodu, na druhom mieste sa
umiestnila Magnesia (4,44) a tretia bola voda
z vodovodu (4,76). Najhorsie dopadla franctlz-
ska voda Evian (5,72). Relativhe malé bodové
rozdiely medzi jednotlivymi vodami naznacuju,
7e vSetky chutia takmer rovnako a pre prie-
merného konzumenta su len vel'mi tazko iden-
tifikovatelné. Test znova potvrdil, Ze voda z vo-
dovodu v konkurencii balenych véd obstoji.

Poradie testovanych vod

1. Bonaqua 4.36
2. Magnesia 4.44
3. Vodovod 4.76
4. Rajec 4.92
5. Radenska 4.96
6. Korytnica 5.16
7. Miticka 5.2

8. Lucka 5.2

9. Evian 5.72

Voda ako luxusny tovar

Aj pri predaji vody plati, Ze imidz je nado-
vSetko a vdaka tomu je dnes v mode pitie
takzvanych ultraprémiovych voéd - teda tych
najcistejSich z najcistejSich, pochadzaju-
cich z najodlahlejSich kitov sveta a podla
moznosti z artézskeho pramena. Kazda tato
voda ma vlastny pribeh. Dobre znie, ak sa
povie, Ze ma 10-tisic rokov a objavili ju iba
nedavno v nedotknutom lone prirody. Fla-
Se, v ktorych sa predava, pripominaju skor
flakény luxusnych parfumov nez mineralku.
Luxusné balenie vSak dostavaji aj staré
zname vody. Prikladom je Evian, pre ktoru
navrhol nové balenie znamy franculzsky na-
vrhar Jean Paul Gaultier. Evian vo flasi so-
fistikovaného tvaru dostat aj vo vybranych
prazskych restauraciach za maliCkost -
500 K¢E. Svoju cielovi skupinu si napriek
cene uréite najde. Smotanka tluzi po vode
s imidzom, ved za 42-cl flasticku vody Vol-
canic z Nového Zélandu je ochotna zaplatit
aj 23 eur. Ze znacka je vetko, dokazala aj
dvojica komikov Penn a Teller vo svojej do-
kumentarnej relacii Bullshit! V jednej ¢asti
si vystrelili z navstevnikov nébl reStauracie
v Kalifornii. Do vSetkych flias od luxusnych
znaciek nabrali vodu zo zahradnej hadice,
a potom ju podavali zakaznikom. Ti sa tvari-
li, Ze si vychutnavaju ,jedinecnl chut®, citia
vo vode mineraly a podobne. Ked' im ¢asnik
napokon povedal, Ze vSetky vody boli z vodo-
vodu, tvarili sa vel'mi prekvapene.

Byvaly londynsky starosta Ken Livingsto-
ne minuly rok odStartoval kampan za vodu
z vodovodu a jeho vyzva sa stretla s velmi
pozitivnym ohlasom. Az takym, Ze spotreba
balenej vody vo Velkej Britanii klesla natol-
ko, Ze jej najvacési producenti si najali ex-
ternd PR firmu, ktord ma propagovat predaj
balenej vody. V susednom Cesku skupina
nadSencov odstartovala kampan, v ktorej
Ziadaju, aby si v reStauraciach mohli vypytat
vodu z vodovodu, tak ako je to Uplne bezné
v juznych krajinach.

NajchutnejSie vody sveta
Zaujimavé vysledky priniesol tzv. slepy test
gasopisu Decanter. Spiékovi sommeliéri, ski-
seni znalci a degustatori vin hodnotili chuto-
vé a senzorické vlastnosti 24 vzoriek roznych
znaciek vod - od najdrahsich ultraprémio-
vych az po najlacnejSiu priamo z vodovodu
(londynska voda sa Cerpa z TemzZe). Cenovy
rozdiel medzi najlacnejSou a najdrahSou vo-
dou bol viac ako 555-nasobny.
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Prvé pismeno

Z prvého pismena tvojho krstného mena mozno vycitat
zakladné charakterové rysy. (H zastupuje i CH, pismena
s makcéenom zastupujl ich kamarati bez makcena.

bystra, vnimava, Gspesna

taktna, dospela, milujlica domov
dosledna, loajalna a obllibena
liberalna, uvolnena

optimisticka, schopna, chytra
rebelska, ambicidzna, nepredvidatelna
nepokojna, inteligentna, Ziva
odhodlana, mudra, citliva

intuitivna, horliva

logicka, otvorena, romanticka
Uspesna, talentovana, baziaca po moci
rozhodna, schopna, fyzicky zdatna

citliva, kreativna, ochranarska

SCHOLWIOTVTOZIrX"-"IOMMOOWD>

Pocet Nadej
ir?tgligentné, pPhodové,.sgbavedomé pismen KOMPATIBILITA na uspech
citliva, obetava, starostliva
ticha, skromnd, pedantna 1 Nemate vela spolocného, ale mohli by ste byt pripad, kedy 20%
vSeteéna, komunikativna, sa protiklady pritahuja
citliva, vyrovnana, priatelska 2 Budete sa musiet velmi snaZit, aby to vyslo 30%
cnost?a, m(gralna, ZlOZIt,a . 3 Spociatku to pdjde samé, ale neskor to bude tazsie 50%
spolocenska, tvrdohlava, ambiciézna
ochranarska, vazna, intelektualska 4 Ste kompatibilni a mate podobné zaujmy i vlastnosti 65%
intuit.iv_na,,vn.imavé, mozno aj so 5 Vych&dzate spolu velmi dobre a zostanete navzdy spolu 70%
S?n%lb”Skyml §chopn?st§m| ) . 6 Milujete pritomnost toho druhého a mali by ste zostat spolu 80%
W silna, schopna sa ovladat, stojaca nohami o .

na zemi aspon do stredného veku
X tajnostatkarska, tajomna, flirtujica 7 Ste pre seba ako stvoreni a budete spolu velmi dlho 90%
Y premyslajica, starostliva, dobra 8 a viac | V4§ vztah ma poZehnanie priamo z neba. Nié lepsie si 99%

posluchacka

nemozete Zelat

Z individualisticka, neporiadna, hladajlca
pozornost

Premies$aj sa a sparuj

Pomocou nasledujiiceho triku zisti$, ako sa
k sebe hodite s manzelom ¢i prietelom.

1. Napi$ svoje meno

2. Pod nim napi$ meno partnera

3. Zisti, kolko spoloénych pismen majd vase
mena a priezviska

4. Pocet zhodujlcich sa pismen porovnaj s dole
uvedenou tabulkou. Napriklad hovorilo sa
,Zze Renée Zellweger a Catherine Zeta-Jones
spolu nemilosrdne superili pri nakracani filmu
Chicago. Ale pocet pismen, ktoré ich mena
maju spolocné - sedem (E, R, N, Z, E, E) -
ukazuje skor na dlhodobé priatelstvo.
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Superky? Omyl.

Onomancia vznikla v 17. sto-
ro¢i a pouZiva sa na odhale-
nie charakterovych vlastnosti
a stladu medzi ludmi. Pévod-
ne sa v mene hladali zvieracie
rysy. Charakter osoby sa urco-
val podla vlastnosti daného
zvierata. V neme Catherine
Zeta-Jones sa napriklad da
najst macka, krysa, zajac, no-
sorozec, kon, sliepka a mra-
vec. Renée Zelweger je zase uhor, ovca. To naznacuje, Ze Catherine je citliva, ticha,
usilovna a chytra Zena sp silnymi materinskymi pudmi a hizevnatym zovnajSkom,
kym Renée je chulostiva a klzka.




LETNY HOROSKOP

Baran 21. 3. - 20. 4.

VyuZite Gplnd volnost na uplatnenie svo-
jich vrodenych vlastnosti so vSetkymi
kladmi i nedostatkami. Budte sami se-
bou, nenechajte sa ovladat partnerom, aj
ked' sa javi ako silnejSia osobnost!

Rak 22.6.-22.7.

Najvacsi Uspech ziskate vtedy, ked bude-
te zlrocCovat to, o ste uz dosiahli. Neboj-
te sa ale vytycit si aj ciele dlhodobejsieho
charakteru. Vase vyhliadky sa priaznivé.

Lev 23.7. - 23.8.

VyuZite priaznivy ¢as na dobehnutie
niektorych veci, o ktorych dobre viete, Zze
ste ich premeskali kvoli svojej pohodlnos-
ti. A myslite na to, Ze aj vasi kolegovia sa
chcl presadit.

Kozorozec 22. 12. - 20. 1.

Vacsina z nas ma celkom dobré vyhliadky
na tento tyzden. Vyuzivajte svoju cielave-
domost, vytrvalost a schopnost koncen-
tracie. Spravne zhodnotenie situacie vam
umozni spravny postup.

Byk 21. 4. - 21. 5.

Mate vhodné obdobie na uskuto¢nenie
mnohych planov, ktoré vam nedaju spa-
vat. MozZzno sa vam v minulosti podarilo
upozornit na seba doéleziti osobu a ta
vam pomoZze k Gspechu.

Vahy 24.9. - 23.10.

Nerusene uplatriujte vSetky svoje schop-
nosti, ktoré ste dostali do vienka pri naro-
deni. Ale davajte aj pozor, lebo k silnym
strankam ste dostali do vienka aj tie slab-
Sie. Myslite na to!

Panna 24. 8. - 23. 9.

VyuZite tyzden na to, aby ste si udrzali po-
ziciu, ktord sa vam podarilo ziskat. Vase
Sance presadit sa, alebo zaujat druhé po-
hlavie su v tychto diioch vyoké. Neurobte
chybu v komunikacii.

Vodnar 21. 1. - 19. 2.

Teraz to vyzera tak, Ze musite vydavat
vela energie bez viditelného efektu. Pre-
stante riesit to, ¢o uZ dopredu viete, Ze
nebudete korunované Gspechom. V laske
a vo vztahoch nerobte Ziadne koneéné
rozhodnutie.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.

V tomto obdobi vyuZivajte skor defenziv-
nu taktiku nez agresivnejSie spravanie.
Nepriaznivd situaciu zvladnete lepsie,
ked' na ukoncenie nepriaznivého obdobia
a stabilizaciu pockate s rozvahou.

Skorpion 24. 10. - 22. 11.

Nadisla prava chvila, aby ste obhdjili
pozitivny vyvoj udalosti v osobnom i pra-
covnom Zivote. Ak ste zamilovani, budete
postupovat s lahkostou.

Strelec 23. 11. - 21. 12.

Musite urobit vSetko preto, aby ste si
udrzali poziciu, ktorl ste dosiahli. Mala
chyba a vSetko moze byt celkom iné. Taz-
Sie obdobie bude vyZadovat maximalne
nasadenie sil a energie.

Ryby 20. 2 - 20. 3.

Vasou najdolezitejSou ulohou bude ce-
lit nebezpecenstvu, ktoré je na obzore
z obyGajnej ludskej zavisti. Ohovaranie
a zla atmosféra na pracovisku vam, mier-
ne povedané, stazia priebeh tohto leta.
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Ziarlivost je cit, ktorym

LIV A 4

NICIMe Se

Chorobné zmeny
lasky

Nepochopitelny koktail na-
klonnosti a nenauvisti, kritiky
a sebakritiky, bolesti a rados-
ti. Ale aj nepriznaného stra-
chu a bezdbvodnej agresivity,
ktoré Casto nezostava skryta
pred zrakom verejnosti.

Na zaciatku s smieSne
vymeny nazorov dvoch hlav-
nych aktérov, neskor Ziarli-
vec bez zabran urobi scénu
kdekolvek. Nevadi, Ze nema
dévod na paniku, neciti po-
hlady okolia. Za hordca rie-
Si problém, ktory mu neda
spat, ani Zit. Je to vSak ex-
trém - Ziarlivost ma vela od-
stupnovanych podob.

Najmucivejsia
emocia

Tvrdia to psycholégovia. Ve-
dia, o Gom hovoria. Smutok je
hibsi, strach opravnenejsi, za-
vist jednoznacnejSia a nena-
vist GprimnejSia. Hoci doévod
na to vSetko je Casto kdesi
hlboko v mozgu (Ci azda v srd-
ci?) zZiarliaceho. Niekedy je
Ziarlivost opravnena. Ak part-
ner podvadza, na spoloéhom
podujati sa venuje inym, je
namieste prejavit hnev, Ci Ziar-
livost. Vacsinu ludi v takejto
situacii ovladne zlost, bolest,
pripadne strach. Nie je dévod
svoje emacie krotit a, prirodze-
ne, nasleduju vycitky. Tempe-
ramentnejSie osoby sa nevy-
hna ani nadavkam, scénam,
vzlykaniu. Reakcie by vSak nemali
byt prehnané. Az dodatocne - ked
sa emdcie dostani pod kontrolu -
moZno vztah zachranovat.

Od lasky

k lahostajnosti

Podla odbornikov aspon trochu
a obcas ziarli kazdy. Dokonca

sa to Gasto povaZuje za najkrajsi
prejav lasky. Ak davame zretelne
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najavo, Ze sme si svojim partne-
rom celkom isti, nemusi to vni-
mat ako dokaz dovery, ale podla
povahy by to mohol pokladat do-
konca az za lahostajnost.

Virus nedbévery

Samozrejme, aj ziarlivost ma
svoju hranicu. Je druh Ziarlivosti,
ktorej patri privlastok chorobna.
To je v pripade, Ze v kazdej zene

¢i muZovi vidime potencionalnych
sokov, ak vSade hladame dékazy
zrady. V kaZdej takejto situacii
sa vylu€uje stresovy hormén ad-
renalin, ktory je pri¢inou nepri-
jemnych podrazdenych reakcii.
Apropo, aj bezdévodna Ziarlivost
ma svoje pri¢iny. Je nou strach
zo straty partnera. V skutocnosti
tato reakcia vychadza z naSich
zlych skdsenosti. Podla odborni-
kov ju ma na svedomi absencia

ba aj partnera

pevného citu v detstve ¢i ne-
vera predchadzajlceho part-
nera, ktoré komplikuji cestu
k dévere. Pric¢inou méze byt
aj nedostatok rodicovskej
lasky a uznania, ¢i pocit, ze
nie sme hodni lasky. Nevie-
me potom bezvyhradne verit
ani partnerovej naklonnosti.
AvsSak i tak(to situaciu moz-
no riesit. Skisme otvoreny
rozhovor. Dovolme partne-
rovi spoznat pravé priciny
nasho spravania, urcite nas
lahko pochopi.

Kompromisy
zakazané

Ako vychadzat so Ziarlivym
partnerom? Najprv by sme
mali vediet, Ze ani ¢asom
sa nezmeni. Je to jednodu-
cho v nom. A hoci sa nam
na zaCiatku zda, Ze by nasa
laska mohla zmenit, never-
me ilGziam. Neddvera nas
zranuje, ale aj obmedzuje.
NajvhodnejSie je spravodlivo
davkovat pochopenie i zho-
vievavost. Hovorme s nim
o svojich pocitoch a obavach
z dalSieho vyvoja vztahu, ne-
opodstatnenych vycitkach.
Na druhej strane sa vSak
nedajme obmedzovat. Kaz-
dy Zije svoj Zivot. Aj v laske
je dolezita sloboda. Hoci cely
Zivot podriadime partnerovi,
nebudeme mu milsi. Ne-
zmeni svoj pohlad, no nasu
niekdajSiu podobu mozno
zacne hladat celkom inde...

Posilnime si
sebavedomie

Ziarlivost sivisi s nedostatkom se-
bavedomia. Opakujme si, o vSet-
ko na nas okolie obdivuje. Co je na
nas objektivne hodné uznania. Ve-
nujme sa konickom, Sportu. Rob-
me vSetko, ¢o nas pozitivne naladi
a prinasa radost. TeSme sa kazZdé-
mu malému Uspechu, ktory nam
pravom zdvihne sebavedomie.



PODVIEDOL SOM
SVOJU ZENU

Do manzelky som sa zamiloval,
len ¢o som ju zbadal. Jej prenika-
vé zelené oCi mi ucarovali, neve-
del som im odolat. Bola jednodu-
cho prekrasna. Musel som o nu
bojovat s viacerymi napadnikmi.
Napokon si vybrala mna.

Po kratkej znamosti nasledo-
vala svadba, cakali sme babatko.
Bol som Stastny. Mal som Zenu
a dcéru, pracu, ktord ma bavila.
Dokonca som dostal byt v Nitre,
v meste, v ktorom som tuZil byvat.
Ni¢ viac som si nemohol Zelat.

Manzelke som bol verny. Za inou
Zenou som sa ani neobzrel. Som iny
ako ona. Net(zim po spolo¢nosti,
Stastny som doma. Ona sa vSak
chcela zabavat, ¢o som jej nikdy ne-
splnil. Nepokladal som to za velku
chybu. Myslel som, Ze vSetko jej mo-
Zem vynahradit volajako inakSie.

Pri milovani vela toho nenaho-
vorim. Viete, neznosti a tak! Ako
som mal vediet, Ze t4Zi po laskani,
ked mi nikdy ni¢ ani len slovkom
nenaznacila? Velmi ma ranilo, ked'
si nasla priatela. Cely svet sa mi
zrutil, nechcelo sa mi dalej Zit. Zra-
zu mi vyCitovala, Ze je sama, Ze sa
nema s kym porozpravat, ze som

ju nikdy nechapal. AZ teraz konec-
ne nasla niekoho, s kym sa moze
podelit o svoje pocity. A ja som cely
Zivot drel, aby sa ona a deti mali
dobre. Poznal som iba pracu a do-
mov. A ked som si naSiel zalubu
v rybarceni, aj to mi vycitovala.

Nevedel som si predstavit, Ze
nasla stastie v naruci iného muza.
Co u? jej len ten mdze pondknut?
Pri pomysleni na to, Ze sa jej doty-
ka, bozkava ju niekto iny, mi cho-
dili po celom tele zimomriavky.
Nechcel som sa jej len tak lahko
vzdat a zahodit za hlavu vSetky tie
roky. Bojoval som, ako som vedel.
Bolo mi tazko, potreboval som
oporu a milé slovo. Nadviazal som
kratkodoby vztah. Nemiloval som
ju, iba som tazil po pritomnosti
niekoho chapajliceho.

Rozvod ni¢ nevyrieSil. Svo-
ju Zenu som neprestal milovat.
A rovnako som sa nemienil vzdat
deti. Prestal som sa stykat s pria-
telkou, ktord mi nikdy nemohla
nahradit manZelku a byvald man-
Zelku by som opéat rad poziadal
o ruku. Je to spravny krok?

Peter R., Nitra

Ked' pominie prvy osSial

Vzrusujiice zvadzanie sa nenavratne vytratilo. Milovanie sa
obmedzilo na rychly akt. V tejto faze sa mnoho partnerov
rozchadza - nedokazu prekonat oslabenie vasne, ktora ich
na zaciatku k sebe putala.

Ponukame vam niekol'ko rad, ako uspesne zvladnut
cestu od vasne a naruzivosti k vyrovnanej laske, aby vas
vztah pri tom nestratil iskru.

Nevysvetlujte si jeho spravanie zle.

Na zaciatku vztahu sa mozete prichytit, ako svojho partnera
chytate za slovicka a bez priciny ho podozrievate z nevery. Ak
pojde o akulkolvek drobnost, okamZite pocitite Gzkost, Ze vas
podvadza. Ako zareagujete? Pochyti vas panika a zacnete byt
paranoidna. Mucite sa obavami, ¢i vas priatel eSte stale miluje.
Jednou z najvacsich chyb je vSak natit muza, aby vam neustale
opakoval, ako vas miluje.

Nazaduste ho romantikou.

Niektori muzi povazuju veceru pri svieckach a kvety za gyc¢, ku
ktorému sa nehodno znizit. Svoj zaujem o vas mozu vyjadrovat
aj inak. Ich nechut na romantiku neznamena, Ze by o vas stra-
tili zaujem. Vyjadruju tym iba to, Ze uz vas citia ako istotu.

Nechajte vasen opat rozhoriet
Ako rastie vztah, ublda vasne. Ak sa pri milovani zac¢inate nudit,
odburajte stereotyp. Vymente si Ulohy zvadzatela a zvadzaného.

Nerozprava sa s vami? Zachovajte pokoj!
Zatial' ¢o Zeny chapu rozhovor ako prostriedok na navodenie
spravnej atmosféry, muzi taki vyrecni nie sd. Z mléanlivého po-
sedavania sa vSak moZe stat zvyk. Preto vedla seba len tak
nesedte, podelte sa s partnerom o novinky, precitajte mu, ¢o
vas zaujalo.

Hovorte o svojich pocitoch

Ak si prvej vaznej hadke nevyjasnite vlastné pocity, moze to
viest k vzajomnému odcudzeniu. Hddka méZe naopak zvySovat
blizkost medzi partnermi, pretoze vztahu prospieva, ked' part-
neri vyjadria rozdielne nazory.

Nezabudajte na svoj zivot

Laska vas moZe Uplne poblaznit. MozZzno sa prestanete zau-
jimat o vSetkych a vSetko, ¢o vaSmu momentalnemu Stastiu
predchadzalo. Nepalte za sebou mosty. Pokial nechéate svoj
novy svet splynit s tym starym, prechod od pociatocnej vasne
k vyrovnanej laske bude omnoho jednoduchsi.
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PRIBEHY Z0O ZIVOTA

Bola som dvanast rokov vydata, nas syn
mal dvanast, dcéra devat rokov, ale nase
manZelstvo nebolo Stastné. Uz dIhsi cas
sme uvazovali o rozvode. Manzel mal pria-
telku. Aby som aspon trochu vysla zo ste-
reotypného koloto¢a zanedbanej ,Zienky
domacej“, nasla som si pracu v nedale-
kom vacSom meste. Bola to sice praca na
zmeny, ale ja som sa ochotne prispdsobi-
la. Uprimne som sa tesila, pri praci som
zabldala na rodinné problémy, darilo sa
mi. Mala som Gzasnych kolegov, ktori mi

pomahali. Patril medzi nich aj ,on“.
A ked som UspesSne skondila kva-
litfikacné skisky, iSli sme spolu na
dzus. Odtial' ma pozval k nemu, vraj
sa musi prezliect. Sla som bez roz-
myslania.

Chvilu sme sedeli vedla seba a po-
tom sa nesmelo a zdvorilo spytal,
¢i ma moze pobozkat. O¢ami som
sUhlasila... Sama som velmi tdzila
milovat sa s nim. Boli to nekonecné
chvile stastia, ktoré sme odvtedy za-
cali preZivat.

Netrvalo dlho a otehotnela som.
Nasa situacia bola aj tak dost kom-
plikovana, preto som sa nikomu ne-
zdbverila a Sla som na zakrok. Pocit
potom bol hrozny, uvedomila som si,
Ze som zabila jeho dieta.

S manzZelom sme sa odcudzili uz dplne.
Zistil, Ze okrem jeho priatelky je v nasom
spolo¢nom Zivote aj moj priatel. Odstahova-
la som sa s dcérou k rodi¢om, syn zostal
u manzela. Bol to tazsi, menej pohodiny zi-
vot, ale moja dcérka a laska ma drzali nad
hladinou.

Stretavania s nim sa zintenziviovali,
zoznamil sa aj s dcérou. Opat sme zacali
uvazovat o spolocnom dietati. Zd6verila

Vilak nadeje

Dufam,
k ham raz vrati

Z€ Sa

som sa mame, ta vSak s mojimi snami
a planmi nesuhlasila a zacala brojit pro-
ti mne a mojej laske. VyuZila na to moje
najslabsie miesto - dcérku. Po¢as mojich
no¢nych zmien do nej neustale ,hustila“,
Ze ak on chce vlastné dieta, dcérka sa do-
stane na druhd kolaj a nikdy ju uz nebu-
dem tak lubit.

Chcela som dieta ochranit pred takymto
ovplyviovanim, nechala som preto dovtedaj-
Siu pracu a dala som sa na podnikanie. Po-
mahala mi sestra, ktora mi aj zohnala podna-
jom. To znamenalo, Ze stretnutia s priatelom
mohli byt esSte intenzivnejSie a hordcejSie.
LenzZe aj moja sestra sa postavila proti nemu
a vSetko sa zacalo ricat. Zdalo sa, Ze som ho
nadobro stratila.

V tom Case som zistila, Ze som znovu te-
hotna. Tentoraz som ho vSak na to pripra-
vit. Dala som si urobit ultrazvukové snimky
s tym, Ze mu to ukazem ako ,darcek”. Ale
nezabralo to. UZ mi neveril.

Preplakala som vela noci, nakoniec som
si aj jeho druhé dieta dala vziat. Dcérke som
0 svojich citoch i pocitoch vSetko povedala.
Obom nam velmi chyba a stale ddfame, ze
sa k nam vrati.

Mirka z Martina

Pred niekolkymi rokmi, takto v lete, som sa ve-
¢er ponahlala z prace domov. Ako naschval som
zistila, Ze sa mi pokazilo auto. Zdrivo som don
kopala. Nastastie som zistila, Ze mi ide vlak,
zbalila som preto vSetky potrebné veci a utekala
na stanicu. NevSimla som si, Ze som si sadla do
vlaku opacnym smerom.

Vo vlaku nikto nebol. Usadila som sa a hladela
do prazdna. O chvilu si do kupé prisadol uz na
prva pohlad sympaticky mladik. Po par mindtach
mu zvonil telefén. Pomerne razne telefonovanie
a po ukonceni hovoru mobil roz¢ilene hodil do
kata. AZ som sa zlakla. O to viac, ked' vlak odrazu
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v poli zastal. Vonku bola tma. Pustili sme sa
do rozhovoru a zistili sme, Ze si spolu velmi
dobre rozumieme. Nezostali sme iba pri slo-
vach... Pol nejakom ¢ase a dlhych telefona-
tov sme zacali spolu chodit a dnes sme dvaja
Styridsatrocni stale sa milujuci ludia.

Casto si hovorime, 7e nade srdcia spojil
Jvlak nadeje“ a odporic¢ame kazdému, aby
nikdy nepreklinal, ak sa mu nie¢o nepodari.
Obaja sme mali v ten osudny den nelspech,
ale na jeho konci sme nasli velk( lasku.

Beata z Kosic




Nasla
som
dceru

Pani Maria bola isty ¢as rozvedena.
Zila sama v malo meste¢ku a so svo-
jim Zivotom bola spokojna. Po praci
zasla k otcovi navarit a to bolo asi
tak vSetko. Citila sa osamela. ,Mala
som len ¢osi po tridsiatke, rozhodla
som sa teda podat si inzerat,“ roz-
prava mlada Zena. ,Zoznamila sa
s rovesnikom, tieZ bol rozvedeny.
Po blizSom spoznani sme zistili, Ze
obaja sme v sebe nasli to, ¢o sme
u inych stratili.

Manzel mal z predchadzajliceho
manzelstva dve dcéry. Chodili k ndm
na letné prazdniny. Snazila som sa im
vytvorit podmienky, aby sa s nami citi-
li dobre, no vZzdy som sa tesila na den
ich odchodu. Nebola som naudena
na deti, bezdetny Zivot mi vyhovoval.
Sama som deti mat nemohla.”

Vsetko sa zmenilo, ked si manze-
lova mladSia dcéra siahla na Zivot.
,Ocitla sa psychiatrickom lieceni. Jej
matka nezvladala vychovu pubertal-
nych dcér, na slde sa prava na sta-
rostlivost o mladsiu vzdala. Nastala
dilema - po6jde do Gstavu, alebo k ot-
covi? M6j manzel bol presvedéeny, ze
aj za cenu rozpadu nasho manzelstva
sa musi o dcéru starat. Nepomohli
ani moje nareky, ani hadky. Nemala
som nijaké skusenosti s detmi, ona
uz bola na prevychovu velka, este
k tomu chora... Bala som sa vSak
samoty a milovala som manzela. Mu-
sela som v sebe nabrat nesmierne
mnozstvo sil, aby som to vSetko pre-
konala a naucila sa Zit v trojici. Bolo to
velmi, velmi tazké prispdsobovanie.
Musela som sa vzit do roly priatelky,
psychol6ga i matky.

Ubehlo niekolko rokov a dnes je
z pubertalneho dievéata pekna mla-
da zena. Ma uzavretli, samotarsku
povahu, no medzi nami sa vytvoril
priatel'sky vztah. V snahe udrzat si
manzelstvo som musela prekonat
vela emécii. Pomohla vzajomna tole-
rancia a laska k manzelovi, ktora sa
skryvala hlboko v mojom srdci. Dnes
je tej lasky dost aj pre dcéru, ktora sa
stala mojou.”

Ivana z Tren¢ina
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Junior extra - sporenie pre deti

Myslite na buduce byvanie svojich deti?

Prva stavebna sporitel'na, a. s., to urohila za vas a pripravila pre vase deti to najlepSie
rieSenie - sporenie JUNIOR EXTRA. Vd'aka tomuto Specialnemu sporeniu pre dieta nielen
vel'mi vyhodne sporite finanéné prostriedky. Zaroveii mu umoznite ziskat v budiicnosti
stavebny uver s roénou urokovou sadzbou uz od 2,9 %, pocas celej doby splacania uveru.

Preco prave JUNIOR EXTRA?
Junior extra znamena extra spo-
renie pre vase dieta od narodenia
az do 18 rokov. Je to vel'mi vyhod-
né sporenie s nizkymi mesa¢nymi
vkladmi uz od 5,10 €. Iba k tomuto
sporeniu ziskate naviac bezplat-
nua EXTRA ISTOTU. Ta znamena,
Ze Prva stavebna sporitelia, a. s.,
v pripade umrtia zikonného zas-
tupcu, ktory je uvedeny na zmluve
o stavebnom sporeni garantuje, Ze
bude pokracovat zanho v sporeni
pravidelnymi mesacnymi vkladmi
az do nasporenia 50 % cielovej su-
my (podla zvoleného percenta
volitelného pridelenia), max. do
vySky 10 000 €. Podmienkou plne-
nia extra istoty je pravidelné me-
sacné sporenie.

Aké su dalsie vyhody JUNIOR
EXTRA?

e garantovana ro¢nd urokovi sadz-
ba z vkladov a Statnej prémie vo
vyske 2%,

ro¢nd Statna prémia, ktord je
v roku 2009 vo vyske 12,5%,
maximalne 66,39 €,

garantovand ro¢na  urokova
sadzba stavebného uveru,
stavebny uver do vysky 40 000 €
bez ziloZného objektu a preukazovania
prijmu,

zakonna ochranavasich vkladov v plnej
vyske,

po 6 rokoch sporenia mdznost pouZzit
celi nasporend sumu vratane Stitnej
prémie a urokov na lubovolny ucel.

Ako zacat?

Prvym krokom je uzatvorenie zmluvy
o stavebnom sporeni v tarife junior
extra. Zvolite si vySku cielovej sumy
podla vaSich predstiv a mozZnosti, aZz do
170 000 €. KedZe sporenie pre deti je
dlhodobé, navrhujeme vam, aby ste si pri
uzatvoreni zmluvy o stavebnom sporeni
zvolili aj dynamicka cielovi sumu. Vasa
cielova suma sa vam tak bude kaZdorocne
zvySovat o 5 % alebol0%, ¢im sa vaSe
stavebné sporenie prisposobi inflicii ¢i
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rastu cien. Za volbu dynamickej cielovej
sumy neplatite Ziadny poplatok a ak sa junior extra dostane, vase dieta od nas
rozhodnete sporit formou inkasa, budete zaujimavy darcek - plySového lisiaka.

sporit presne podla aktudlnej vys-
ky cielovej sumy.

TIP PRE VAS

Ak uzatvoria zmluvy o stavebnom
sporeni viaceri ¢lenovia vasej ro-
diny, ziska Statnu prémiu a aroky
kazdyznich.Zmluvypotom mozete
v ramci rodiny bezplatne spojit
a vSetky nasporené prostriedky
vyuzit napr. na kipu, vystavbu i
moderniziciu bytu alebo domu.

Chcete esSte nieco naviac?

So stavebnym sporenim ziska
vaSe dieta aj Kartu vyhod. Jej dis-
ponentom sa po uzatvoreni zmluvy
o stavebnom sporeni automaticky
stava zakonny zdstupca dietata,
ktory je uvedeny na zmluve o sta-
vebnom sporeni. ModZete s fiou
vyhodne nakupovat so zlavami az
do vysky 40 % vo viac ako 1 160
firmach a predajniach na celom
Slovensku. Katalog partnerskych
firiem dostanete vo v3etkych po-
bockich a kancelariach obchod-
nych zastupcov PSS, a. s, a ndjdete
ho aj na www.pss.sk.

Darcek pre kazdé dieta!
Ku kazdej zmluve o stavebnom

sporeni, ktord je uzatvorenia v tarife

Priklad financovania viacerymi zmluvami o stavebnom sporeni

Mama Otec Dieta ** Spolu
Cielova suma v € 10 000 € 10 000 € 14 800 € 34 800 €
(v Sk) (301 260 Sk) (301 260 Sk) (445 864,80 Sk) (1048 384,80 Sk)
Tarifa Standartna SC Standartna SC Junior extra JC Standartna SC
Mesacny vklad v€ |50 € 50 € 44,40 €
(v Sk) (1 506,30 Sk) (1 506,30 Sk) (1 337,59 Sk)
Rocna $tatna prémia | 66,39 € 66,39 € 66,39 €
v € (v Sk) (2 000 Sk) (2 000 Sk) (2 000 Sk)
Daba do pridelenia
CS* v rokoch 74 74 "7
Nasporena suma v € | 5 076,23 € 5076,23 € 7 598,76 € 17 751,22 €
(v Sk) (152 926,50 Sk) (152 926,50 Sk) (228 920,24 Sk) (534 773,25 Sk)

* CS - cielova suma, ** vypocet je informativny pre tarifu SC, konverzny kurz 1 € = 30,1260 Sk
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I = Prvé‘detské sporenie
7, Raz bUdem mat za 2€ denne

SVOj vyshivany dom.

Myslite uz na to, ako raz budu byvat vase deti?
Urobili sme to za vas a prinaSame vam
Prvé detské sporenie.

/|

Uzatvorte teraz pre svoje dieta novi zmluvu
o stavebnom sporeni v tarife junior extra. '
Pri sporeni vo vyske 2 € (60,25 Sk) denne

ziskate v3etky vyhody, ktoré vam ponukame:

e bezplatnu extra istotu J S g
a7 do vysky 10 000 € (301 260 Sk), : —

e Statnu prémiu vo vyske 12,5 % . y "
z vkladov, max. 66,39 € (2 000,07 Sk), I 4

e garantovany urok z vkladov
a Statnej prémie vo vyske az 2 % rocne, e _
e vyhodny stavebny uver | ;f;«
s nizkou ro¢nou trokovou sadzbou. -

Pridte sa poradit do najblizsej kancelarie
nasich obchodnych zastupcov alebo zavolajte
do Centra telefonickych sluzieb PSS, a. s.,

na tel. ¢islo 02/58 55 58 55.

Konverzny kurz 1 € = 30,1260 Sk

WWW.pss.sk

A
B @® PRVA STAVEBNA SPORITELNA



Doprajte si vyrobok 'z masivu
' ®  Material -DREVENY MASIV
{ dub, l::uk, jasFﬁ, huLuvica,
ey *——--..__IEF'H'EI‘I}! s_mre

N ‘Cenarzavisi od druhu dreva,
|U INI é N E 'morenia, lakovania

atypuprevedenia

i BLa i !'!'

Spdsob vypracovania a dokonala povrchova 2
tiprava dava vyniknut drevu
ako dokonalému prirodnému materialu.
Druh dreva a farbu moridia si kazdy
vyberie sam podla vzorkovnika.
Vietky materialy si zdravotne neskodné
a neskodia Zivotnému prostrediu.

CELOX, s.r.0., 900 23 VINICNE 583, tel.: 0903 447 148, 0903 222 849




